Att tanka pa nar
du képer skor ...

Prova skorna pa eftermidda-
gen, da ar fotterna storre.

Valj skor med snérning eller
kardborreband.

Skorna ska ha stadig hal-
kappa och rérelseutrymme
kring tarna.

Begar 6ppet kép — da kan du
prova noga hemma.

Du kan sjalv ta hand om
dina fotter

Fila — pa torr hud
Tvétta — med tval och vatten

Torka — sarskilt noga mellan
tarna

Klipp naglarna — inte for kort

Smérj — om huden ar torr,
aldrig mellan tarna

Vaélj bra strumpor — ratt storlek

Vdlj bra skor — ratt sko vid ratt
tillfalle

Denna information ar framtagen av
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Vill du ha fler exemplar av broschyren gar det
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Ta hand
om dina

fotter

Egenvard vid diabetes
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Diabetesfot

Diabetessjukdomen kan pa lang sikt
ge komplikationer som till exempel
problem med fotterna.

Nedsatt nervfunktion kan leda till
forsamrad kansel, sa att man inte
uppfattar varningssignaler som
smarta — vilket i sin tur 6kar risken
for skador.

Nedsatt blodcirkulation i fotterna
kan gora att skador pa huden har
svarare att laka. For att undvika
detta bor man vara aktsam om sina
fotter och skota dem val.

Du har ratt att fa dina fotter under-
sokta av din lakare, sjukskoterska
eller fotterapeut varje ar. Om du far
problem med foétterna ska du ocksa
kontakta nagon av dem.

Kontroller

Det dr en god idé att sjalv kontrol-
lera sina fotter varje dag. Tag garna
en spegel till hjdlp eller be nagon
hjalpa dig om du har svart att sjalv
granska dina fotter.

Var uppmarksam pa
RODNADER

TORR HUD
FORHARDNADER
SPRICKOR
SVULLNADER

NAGELFORANDRINGAR

“Fotgymnastik ar viktigt
och nédvandigt for att
Oka rorligheten | foten!”

Ror pé fotternal
' Knip och spreta.
/ Bra for balansen.

Skrynkla.

Sta eller sitt.
Det gor foten
- mjukare.

Pumpa.

/} Tréana vadmusklerna.

Boj.
Trana halsenan och
underbensmusklerna.

Snurra.
Ror foten, inte benet.
Tréna fotleden.




