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DIABETES

OCH FOTTER



Diabetes och fotvard

Att leva med diabetes gér att det blir &nnu viktigare att ta hand om sin
personliga hélsa. Det géller &ven varden av fotterna.

Personer som har diabetes drabbas oftare av problem med foérsamrad kénsel
och dalig cirkulation i fétterna. Detta kan orsaka fotproblem som torr hud,
sprickor pa hélarna, sér och férhardnader.

Dessa problem kan bli mindre eller till och med forhindras om du vet hur du
ska ta hand om dina fotter.

En del personer med diabetes kan fa
nervskador i fotterna som skapar
kénselstorningar.

Det &r ofta en foljd av dalig kontroll av
blodsockret under en langre period.

Om nerverna forlorar sin funktionsférmaga
betyder det att fotternas kénslighet for
temperatur, tryck eller smarta blir mindre
eller férsvinner.

Om fotterna blir f0r varma, till exempel av
hett badvatten, kan brann skador uppsta
utan att du marker det.

Det ar inte sakert att du kédnner om fétterna skadas, till exempel om det
uppstéar skavsar och blasor for att skorna ar for tranga.

Det ar inte heller sékert att du kénner att du trampar pé ett vasst foremal.
Kéanselférlusten gor att huden pé fotterna blir valdigt utsatt och kan skadas
utan att du lagger marke till det.

Dalig blodcirkulation innebar att mindre syre nar fram till cellerna i fétterna.
Om det sker, kan du drabbas av smartsamma fotsar och langsammare
sérlakning.

Att ta hand om sina fotter

Det finns nagra enkla steg som du kan folja for att undvika skador och
minska risken att fotterna far illa. Om du regelbundet agnar lite tid at att
ta hand om dina fotter kan de halla sia friska.




Eventuella problem ska tas om hand sa snart som
majligt av din lakare/sjukskoéterska eller fotterapeut.

Inspektera fotterna

Kontrollera fétterna varje dag, bade ovansidan och fotsulan samt mellan tarna.
Om du har svart att boja dig framat, anvand en spegel for att undersoka
undersidan pa foten, eller be ndgon om hjélp.

Titta pa fotterna dér belysningen &r god. Ett bra tillfalle
ar nér du har badat eller duschat.

Leta efter forandringar som sér, rivsér, blasor, forhardnader, liktornar, tanaglar
som véxer inat eller tecken pa infektion. Titta ocksa efter vit, fuktig, skrynklig
hud, sarskilt mellan tarna vilket kan vara tecken pa svamp. Klada kan ocksa
vara ett tecken pa svamp.

Kéann efter om det finns nagra extra varma hudpartier. Varma omraden kan
vara ett tecken pa en underliggande infektion eller inflammation. Om du har
nervskador i en fot &r det inte sakert att du k&nner ndgon smarta som
uppmérksammar dig pa problemet.

Fothygien

o  Hallfotterna rena. Tvétta dem varje dag med en mjuk och varm tvéttlapp och en
mild tval eller sapa.

o Kontrollera vattnets temperatur sé att vattnet inte ar for varmt.

o Sitt inte for lange med fotterna i vatten. Det leder till att huden blir torrare.
Anvénd inte fotsalt i vattnet da det har en uttorkande effekt.

o Torka fétterna med en mjuk handduk. Kom ihdg att torka huden mellan varje ta.

o Smorj in bade ovan- och undersidan av fotterna med lotion efter tvatt
med en mild, oparfymerad lotion.




Liktornar och forhardnader

Liktornar och forhardnader pa fétterna bildas for att skydda
huden fran tryck eller friktion. Det kan intréffa om du har skor
med dalig passform eller om belastningen pa fétterna ar ojamn.
Om det bildas liktornar eller férhardnader kommer de att
férstérka problemet och orsaka mer besvar for dig.

For att bli av med liktornar och férhardnader maste du minska
trycket pa fotterna. Det gor du genom att skaffa dig ordentliga
skor med stabil sula och god passform och som vid behov kan
férses med sarskilda sulor inuti. Sulorna gor att kroppsvikten
férdelas jamnare 6ver hela fotsulan. De tillverkas och provas

ut av en ortopedtekniker.

Om det har bildats mindre férhardnader kan du forsiktigt fila
bort dem med en sandpappersfil efter ett fotbad nér huden har
torkat. Smorj sedan in omradet med lotion sa att huden halls
mjuk och det inte bildas sprickor.

Undvik att anvanda gor-det-sjalv-borttagningsmedel for
liktornar eller forhardnader. Anvand inte liktornsplaster.

Skar aldrig i liktornar eller forhardnader sjalv. Ga till en fot-
terapeut for att ta bort kraftiga liktornar eller forhardnader
och f& hjalp med hur du kan férhindra att fler férhardnader
uppstar i framtiden.




Tanaglar

Se till att klippa tanaglarna och hélla dem jamna. Lat inte nageln
bli langre &n tans langd och klipp naglarna inte for korta. Anvéand
en nageltdng och klipp nageln tvars 6ver och fila sedan ner
hérnen med en sandpapperfil. Det basta tillfallet att klippa
naglarna ar efter ett bad nar de ar mjuka.

Om du har svart att na tdnaglarna ordentligt eller om
naglarna ar tjocka och svara att klippa, kan du soka hjalp
hos en fotterapeut.

Om en tanagel bérjar véxa indt bor du séka medicinsk hjalp. Forsok inte
behandla pa egen hand.

Strumpor och strumpbyxor

Anvénd rena strumpor varje dag.
Se till att de har bra passform.

En strumpa som bestar av minst 80 %
bomull eller ull & bast pa att
absorbera fotsvett och later

huden andas.

Undvik att anvanda sockor eller
strumpor av nylon. Strumporna ska
passa val, utan atsittande resar.
Anvénd inte strumpor med kraftiga
sommar.

Skor

e (4 aldrig barfota. Anvand skor och strumpor inomhus och utomhus varje
dag fér att skydda och stodja fétterna.

e Innan du tar pa dig skorna bor du alltid kontrollera att det inte finns nagra
stenar eller ojdmna ytor inuti skorna som skulle kunna skada fotterna.

e Det &r en bra idé att alltid ha ett par tofflor bredvid sdngen om du maste
stiga upp under natten.




Det ar viktigt att anvdnda ordentliga skor. Skorna ska ha en stabil sula och
vara slutna vid tarna och halen. Utrymmet fér tarna ska vara tillrackligt stort
och brett s att de far plats. Undvik att anvanda spetsiga skor. Fodret inuti
skorna far inte ha kanter, sémmar eller rynkor som kan ge upphov till skavsar.
Anvénd skor med justerbar sndrning eller kndppning. Undvik dppna skor som
bara trés pa fétterna.

Kop skor nar fotterna &r som storst - hellre pé eftermiddagen &n tidigt pa
morgonen. Anvand inte skor som &r for tranga eller som klammer. Om du ska
képa nya skor och har dalig kansel i fotterna kan du rita av konturerna av dina
fotter pa en bit kartong, klippa ut och sétta in kartongbiten i skor som du
funderar pa att kopa, sé kan du lattare ser om de passar.

Anvand de nya skorna endast under kortare perioder i borjan (max 1-2
timmar om dagen) och var noga med att underséka fétterna nar du har anvént
skorna for att leta efter avskavda, réda omraden som skulle kunna visa pa
problemomraden.

Cirkulation

Om du roker — forsok att sluta. Rokning skadar blodkarlen
och ger 6kad risk for cirkulations- och nervskador hos
personer med diabetes.

Motionera varje dag om du kan. Sitt inte i samma position
for lange. Ror pa benen och fétterna nar det har gatt nagra
minuter och undvik att sitta med benen eller vristerna i kors
under langre perioder.

Anvénd varma strumpor, skor eller stévlar nar du &r utom-
hus pa vintern for att undvika stark kyla. Kom ihag att
temperaturkanseln i fétterna kanske inte ar palitlig.

Anvénd inte varmedynor eller annan elektrisk utrustning
som kan branna huden. Anvand yllesockar for att halla
fétterna varma.
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Behandling av skador

Om du snubblar eller stoter i ett hart foremal bor du titta pa fotterna for att se
efter att de inte skadats. Om du har dalig kansel i fotterna ar det inte sakert att
du kénner nagon smarta som normalt skulle géra dig medveten om en allvarlig
skada.

Om foten har skadats ska du inte g& pa den, dven om det inte gor ont,
eftersom det kan forvérra skadan.

Behandla genast blasor, sdr och rivsar. Anvand aldrig starka kemikalier som
borsyra, vateperoxid eller antiseptiska medel. Sddana medel kan skada vavnad
som héller p4 att laka. Oppna inte bl&sor pa egen hand, det kan orsaka
infektioner. Rengor endast saret med tval och vatten och radgér med din
|akare/sjukskéterska om den fortsatta behandlingen. Téck alla 6ppna skador
med ett forband.

Kontakta din l&kare/sjukskéterska om det finns nagra tecken pa varme,
rodnad, svullnad, var eller sméarta i eller omkring ett 6ppet sar.

Kontroll av blodsocker

Att halla blodsockernivaerna mellan 4-7 mmol/L minskar risken for att utveckla
komplikationer. Om du har skadat foten ar det nédvandigt att uppratthalla bra
blodsockernivaer for att skadan ska laka. Kontrollera dina blodsockernivaer efter
de rekommendationer du fatt.

Professionell fotvard

Dina fétter behdver regelbunden vard. Se till att din l&kare, distriktsskoterska
eller diabetesskoterska undersoker dina fotter vid varje besok. Sok alltid hjélp
hos utbildad sjukvérds- personal sa fort det dyker upp ett problem. Se ocks? till
att valja en fotterapeut med medicinsk pabyggnadsutbildning som &r
specialiserad pé att ta hand om och behandla fétter hos personer med diabetes.
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