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met vatten. Anvand tval om det be-
hovs. Anvand inte vatten som ar for
hett, lagg inte fétterna i blét och
skrapa dem inte.

Tvatta fotterna varje dag med ljum- / (

Torka fotterna noggrant med en
mjuk handduk, sarskilt mellan tarna.

Om huden ar torr, ska du anvanda
en mild fuktbevarande kram sa att
huden haller sig mjuk. Satt ingen
kram mellan tarna.

Hall tanaglarna korta. Klipp naglar-
na med en nagelsax i en rak
linje utan att runda hdérnen.

Leta dagligen efter sar,
skrubbsar eller blasor pa fot-
terna. Detta gor du bast med
hjalp av en spegel.

Om du marker nagra féran-
dringar pa fotterna ska du
kontakta en fotvardare en fottera-
peut eller en diabetesskoterska.

Ga inte barfota om man har funnit
att du har nedsatt kansel i fotterna.
Skydda fétterna nar du simmar och
nar du ar pa stranden.

Anvand rena sockor som inte sit-
ter hart at. 777 ey o %

Varm inte fotterna med till
exempel en varmvattensflaska eller en elektrisk varmedyna.
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Ha bekvama skor som passar
ordentligt. Borja anvanda ett par
nya skor successivt. Anvand dem
forst bara nagra timmar om dagen.
Nar du képer nya skor ska du se

till att det finns 1 centimeter extra
utrymme. Undvik sandaler och skor
med 6ppen ta om du har fatt reda
pa att du har nedsatt kansel i fot-
terna.

Underso6k skorna dagligen och
leta efter smastenar, nalar eller
andra harda foremal som skulle
kunna skada fotterna.

Skar inte sjalv bort vartor eller
forhardnader fran fotterna. Lat en
|akare eller fotspecialist gora det.

ROékning forsamrar blodcirkulationen. Dalig bladcirkulation kan
i samsta fall leda till att diabetiker forlorar en lem.

Tala med din lakare om du har sar pa fotterna, naglar som
vaxer indt eller fotsvamp, eller om du kdnner smarta eller mark-
er svullnad i fétterna eller vaderna.

Se till att fotterna regel-
bundet underséks pa en

klinik.
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Alla aktiviteter som okar cirkulationen i kroppen ar aven bra for
fétterna, oavsett om det ar stadning, promenader eller traning.
Som ett komplement till dessa ar fotgymnastik vardefullt for att
du ska behalla din rérlighet. Om du har en god rérlighet i foten
dkar dina mojligheter att exempelvis parera for ojamnheter ute
pa gatan eller nar det ar halt ute.

Har far du nagra tips pa 6évningar att gora - helst varje dag.
Ovningarna kan dven utforas av dig som har svart att rora dig
eller sitter i rullstol.
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Sitt pd en stol och knip ihop och stréick ut tarna véxelvis.

Du kan ocksa sdtta fot-
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GOr taghdvningar 10-30
ganger genom att "stélla
dig" pa ta.
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Lyft tdrna men ha hélarna kvar pé C{\ i S

golvet. Lyft och sénk sedan véxelvis. N = /

Avsluta gymnastikprogrammet med
att réra pa foten i cirklar (bara foten,
inte hela benet).
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ldag finns det strumpor i en mangd olika material och utféran-
den. Valj strumpor efter vad som fungerar for dig. Nagra saker
som kan vara bra att tanka pa ar:

« Valj ratt storlek. En for trang strumpa klammer latt ihop
tarna och en for stor kan vecka sig i skon.

« Undvik strumpor med hard resar. Hard resar kan for
samra blodcirkulationen eftersom den klammer at den
ytliga blodcirkulationen.

« Undvik strumpor med harda eller irriterande sémmar.

Ar du i behov av stédstrumpor och har nedsatt cirkulation ska
du alltid fraga din diabetessjukskodterska om vilken kompres-
sionsgrad dessa bor ha.

Det finns en rad faktorer som spelar in nar du ska kopa skor.
Utseende och bekvamlighet ar viktigt fér manga. Nar du koper
skor bor du tanka pa att

* Prova skorna med de strumpor du brukar anvanda.

 Det ska finnas rorelseutrymme for tarna. Skon ska vara
cirka en centimeter langre an foten eftersom fotterna blir
langre nar man gar.

« Halkappan ska sitta stadigt runt foten och vara stabil.

 Laga klackar lattar trycket pa framfoten och ger en
lattare gang.

* Insidan ska vara slat och jamn, det far inte finnas nagra
sommar eller ojamlikheter inuti skorna.
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Andra tips ar att kdpa skor pa eftermiddagen eftersom
fotterna ar som storst da. Nar det ar fest eller nar du vill vara

extra fin, ta med dina finskor i en pase och byt om sa snart du
ar framme.
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