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Till patienten...

Det ar i forsta hand patienten sjalv som ansvarar fér egenvarden vid
diabetes och det géaller ocksa fotvard.

Det ar viktigt att pa alla satt forsoka forebygga fotskador och det finns
lampliga behandlingsmetoder for de flesta akommor.

En forutsattning ar att bade diabetiker och vardpersonal ar medvetna om
vilka risker fotterna kan utsattas for. Det viktigaste nér det galler
forebyggande fotvard, ar att man sjalv inspekterar och lar sig kéanna igen
tecken pa skador och kunna skéta fotterna pa bésta sétt.

Nar du kan egenvard och kanner till vilka risker fotterna kan
utséattas for, har du kommit langt i arbetet med att forebygga
skador.



Diabetes och fotproblem

Fotproblem forekommer hos manniskor i alla aldrar och behover inte
nodvandigtvis bero pa nagon sjukdom. Den framsta orsaken till
fotproblem &r olampliga skor. Skador och akommor kan ocksa bero pa
aldersbetingade forandringar i fétterna.
Diabetiker kan lattare utsattas for fotskador an andra och skadorna beror
da pa foljande diabeteskomplikationer:

- nervskador (neuropati)

- karlférandringar (angiopati)

Diabetiker &r mer infektionskénsliga an icke-diabetiker och det kan
bland annat bero pa férsamrad cirkulation och hégt blodsocker.

Nedsatt nervfunktion:

Forsvagar musklerna och man far latt felstallningar som t.ex. nedsjunket
tvargaende framfotsvalv, hammarta, hallux valgus, klotastallning m.m.
Vid felstallning i foten forskjuts trycket fran de invanda punkterna. Det
kan medfora att forhardnader, liktornar, tryck och skavsar uppstar. Olika
nagelakommor som nageltrang, blanaglar m.m. ar ocksa vanligt.

Nedsatt svettformaga gor huden torr och kan leda till hudsprickor.

Det I6mskaste med nervpaverkan &r att kanseln blir nedsatt och man
kanner inte att en skada &r pa vag att uppsta.

Om kanseln ar nedsatt kan fotterna utsattas for stora skador da de blir
utsatta for mekanisk paverkan detta utan att man kanner nagon som helst
smarta.

Smarta ar kroppens viktigaste larmssystem



Nedsatt blodcirkulation:

Karlférandringar gor huden tunn och skoér. Det innebar att huden 16per
storre risk for att utsattas for skador. Torr och tunn hud far latt
forhardnader liktornar, sprickor och blasor. Skadad hud eller allt for
kortklippta naglar kan orsaka sar och infektioner.

Saren kan bli svarlékta pa grund av cirkulationsnedsattning.

Om benartarerna ar fortrangda uppstar syrebrist nar man gar och det kan
leda till s.k. fonstertittarsjuka. Fonstertittarsjuka kallas det for att, man
maste stanna upp hela tiden pa grund av tryckande smaérta i vaderna.
Symtomen Okar avsevart hos rokare. Den primara behandlingsformen ar
alltsa att sluta roka omgaende.

Lat nagon av personalen undersoka dina fotter vid den arliga
diabetesundersdkningen.

Inspektera dina fotter dagligen

Pa sa satt kan du férebygga fotskador.

Fotskador kan forebyggas

Bésta sattet att férebygga och forhindra diabetiska féljdsjukdomar ar att
skota sin diabetessjukdom sa bra som majligt, da minskar risken for att
fotskador uppstar. Om du redan fatt en fotskada, sa har du fortfarande
alla chanser att forebygga allvarligare fotskador.

Vanligaste orsaken till en allvarlig fotskada ar oftast en yttre paverkan
till exempel olamplig sko, felaktig egenfotvard, varme, kyla eller nagon
mekanisk belastning. Om man kunde komma ifran denna fotpaverkan
skulle 60-70% av allvarligare fotskador aldrig uppsta.

Det ar viktigt att du tittar pa dina fotter och speciellt mellan tarna
varje dag. Anvand en spegel med skaft om du inte nar ner. Du kan da
folja upp vad som hander med dina fotter och atgarda eventuella
problem i tid.

Du behdver aven kanna till om dina fotter ar riskfotter.

Fotterna utsatts lattare for skador
— om du anvéander fel skor
— om du struntar i egenvard
— om du roker



Sa har kan du kanna igen en riskfot
- nedsatt kansel
felstallningar, nedsjunket tvargaende
framfotsvalv, hammarta, hallux valgus, hogt fotvalv m.m.
- nedsatt cirkulation
- tidigare fotsar

Aven detta kan leda till fotbesvar
- olampliga skor
- dalig eller ingen egenvard
- svullna fotter
- hdogt blodsocker

- felaktig fotvard, att man laborerar pa egen hand med kniv, sax
metallfil, liktornsplaster, vartmedel m.m.

Fotvard ar egenvard

Diabetesvard ar i forsta hand egenvard sa ansvaret for fotvard faller pa
diabetikern sjalv. Det ar darfor av storsta vikt att du skoter fotterna ratt.

Pa din diabetesmottagning/vard/halsocentralen far du goda rad for
praktisk fotvard. Diabetesldkaren/diabetessjukskaterskan undersoker
fotterna och gor en bedémning av laget vid de regelbundna kontrollerna.
Vid behov remitteras patienten for fotsjukvard.

Om du t.ex. pa grund av nedsatt syn eller 6vervikt inte kan eller har
svarigheter att skota fotterna ska du be nagon narstaende om hjalp.

Fotvardsspecialisten som utfor fotsjukvard ger handledning i
fotvard och behandlar storre fotproblem i samrad med
diabetessjukskoterska, diabeteslakare och patienten sjalv.



Titta pa dina fotter

Inspektera dina fotter varje dag, titta noga pa naglar och
nagelband, fotsula, mellan tarna, halarna och pa underbenen.

Syftet &r att upptécka skador i tid.

Om du upptacker blasor, sprickor eller tecken pa infektion ska du ta
kontakt med din diabetesmottagning/vard/halsocentral omgaende.

Kom ihdg att fotproblem inte far negligeras.
Tecken pa infektion

rodnad

varmeokning

svullnad

smarta (vid neuropati kanner man inte alltid smarta)

feber

Att valja ratt skor

Utan fotriktiga skor kan inte ens den allra basta hudvard skydda fotterna
fran forhardnader och skavsar. Olampliga skor gor att man far
deformiteter som kan fororsaka felstéllningar t.ex. hallux valgus och
hammarta.

Vilj skor efter &ndamal och arstid. Anvand alltid skor inomhus.

Skorna skyddar fotterna mot mekaniska skador utifran, motverkar
felstallningar och forebygger hudskador och nagelakommor.

Skorna stodjer dessutom foten vid gang.



Tips infor skokop

Borja med att rita av din fot pa en hard pappskiva innan du gar till
affaren.

Ko6p skor gjorda i skinn eller mocka. Detta material absorberar

fukt vid anvandandet och avdunstar nér skorna inte anvands. En
skinnsko ar formbar och minskar risken for skavsar. En skinnsko kan du
impregnera sa den star emot fukt utifran.

Vilj helst snorskor eller kardborreband da dessa kan regleras efter foten.
Skosulan ska ge ordentlig svikt.

Skorna ska vara tillrackligt langa, breda och
inte ha for hog klack, viktigt att taboxen ar hog och bred.

Spreta med tarna och kann efter att det finns rérelseman for tarna.
Skon ska vara ca 1 cm langre an tarna vid belastning.

De far inte trycka nagonstans, dom ska sitta bra med en gang.
Tank inte tanken att "ga in dem"

Kann med handen i skon sa att det inte finns harda sommar.



K&p skorna sent pa dagen da fotterna ar som storst.

Prova bada i affaren och ta dem pa 6ppet kop. Provga skorna inomhus
Innan du anvander dem utomhus. Anvand sarskilda skor for
inomhusbruk, arbetet och fritid.

Festskor anvands BARA for kortare stunder men valj anda skor som
passar pa fotterna.

Ta for vana att alltid "témma ur” skorna innan du tar pa dem. Det
kan komma in smasten och andra foremal som kan skada foten.

Rita av fotterna sa har:
e stall dig pa ett styvt papper

e Dbelasta jamt och titta rakt fram, lat kroppsvikten vila pa bada
fotterna

e be nagon rita av fotterna pa papperet se till att tarna ar raka, knip
inte

e lagg till ca 1-1% cm extra framfor tarna pa bada fotterna
e Kklipp ut mallarna.

Kontrollera storleken pa alla dina skor med hjalp av mallen och gor dig
av med alla tranga skor.

Skosulans utformning

Yttersulan maste vara minst 1 cm tjock och stadig. Lagg handen i skon
och en penna under sulan och kann efter om pennan kanns igenom.

Om du kéanner pennan sa ar yttersulan for tunn eller for mjuk.

Med stadiga och smidiga yttersulor kan man ga normalt. Sulorna ger ett
bra skydd och dampar stotar pa hart underlag. Gummisulor ar bast.

Notta sulor medfor halkrisk.



Bakkappa
FEL RATT

Skolangd
RATT

Bakkappan skall sluta tatt om
hélen och ge bra stod. Testa
skorna mot bakkappan med
tummarna. Om bakkappan sjunker
ihop &r den inte tillrackligt stadig.
Om skorna kippar kan du skaffa
ett halskydd for att fa battre
passform. Halskydd finns hos
skomakaren eller i skoafféren.

FEL

Skorna bor vara 1-1% cm langre an tarnas langd. Tank pa att skonumren
inte &r absoluta, de kan variera mycket.

llaggssulor

Det &r alltid bra att ha ett par ILAGGSSULOR. De skyddar insidan av
skorna och dampar stétar pa hart underlag. OBS! Det maste finnas
tillrackligt med plats for ildggssulor i skorna. Ilaggssulor kan &ven vara

bra att ha som matt vid skokdp.
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Strumpor

Anvand bara strumpor gjorda i natur/funktionsmaterial da dessa slapper
igenom fukten.

Undvik kné&strumpor med undantag for stédstrumpor.

Storleken ska vara lagom sa att stumpan inte veckar sig eller skaver,
resaren ska vara 16s sa att den inte stasar.

Undvik strumpor med hard som 6ver tarna, du kan vanda strumpan ut
och in om sommen ar for hard.
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EGENVARD

— tvatta och torka fotterna noga

— undersok fotterna varje dag

— varda naglarna

— smdrj och massera fotterna med en krdm
— fotgymnastik

— fotriktiga strumpor och skor

— ga aldrig barfota

— byt strumpor dagligen

Nagra enkla rad

Kontrollera temperaturen med en badtermometer om du har nedsatt
kansel i fotterna. Tvatta fotterna dagligen, varje ta for sig, i ungefar

35 varmt vatten. | regel racker det med att tvatta fotterna med bara
vatten. Luckra inte upp huden med for langa fotbad. Ta garna ett fotbad
med mild tval en gang i veckan men max i 10 minuter.

Dalig cirkulation i fotterna dkar risken for brannskador dven av ljummet
vatten.

Massagefotbad med vibration ska INTE anvandas av patienter med
diabetes, da hudskador latt kan uppsta.

Torka och titta pa fotterna
o ———

RS G

Torka ft’)ttrna grundligt, skilt meII tarna, ed en mjuk handduk.
Huden gar latt sonder om den ar fuktig.
Fuktig hud &r en bra grogrund for t.ex. svampinfektioner.
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Inspektera

L

Inspektera fotterna och anvand en spegel for att se under foten.

Glom inte att inspektera huden mellan tarna. Fila vid behov forhardnader
max en gang i veckan. Anvand alltid en fotfil med sandpapper eller en
akta pimpsten.

Tanaglarna

Klipp naglarna rakt langs taspetsen, anvand nageltang.

Fila nagelhérnen sa mycket att det inte finns nagra vassa kanter som
skaver mot tan bredvid.

Om du har svarigheter med att klippa naglarna &r det battre att fila dem.
Tjocka naglar kan goéras tunnare med nagelfil.
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FEL

Smorj och massera fotterna
Smorj in fotterna med en mjukgdérande kram. Smorj dven in nagelbanden
och huden runt tanaglarna.

Smorj inte mellan tarna, forutom vid sarskilda rekommendationer.

Om huden inte smdrjs in blir den torr, bildar forhardnader och
hudsprickor, framfor allt pa halarna.

Smorj ocksa in vaderna och underbenen, huden kan skadas och
infekteras om benen &r torra och du skadar dem.

Da du smorjer och masserar fotlederna far du en battre rorlighet i dem.
Nér fotterna blivit insmorda och masserade &r musklerna varma och det
ar den bésta tidpunkten for fotgymnastik.

Om senorna ovanpa foten kénns spanda kan man massera dem med
t0jande rorelser.
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SATSA PA FRISKA FOTTER!

UNDVIK

e att ga barfota, for det kan ge forhardnader, sjalvsprickor och sar.

att ga utan strumpor i skorna

att anvanda fotfil i metall, fothyvel, fratande medel samt plaster for
borttagning av liktornar, atsmitande férband

varma fotbad over 35*

varmedynor och dylikt

HUDPROBLEM

Skavsar och blasor

Blasor &r vétskeansamlingar pa huden. De uppkommer plotsligt vid
kraftig mekanisk nétning mot huden under en tid.

Blasor foregas ofta av hudrodnad.

Forsok att halla blasan hel. Rengor och tack den med en steril kompress.
Fast kompressen med gasbinda eller hudvanlig tejp. Rengor det skadade
partiet dagligen med vatten och byt kompress. Om huden omkring
blasan rodnar ar det bast att ta kontakt med diabetesmottagningen/
vard/hélsocentralen omgaende.

Anvand inte skor som ger skavsar och blasor

Forhardnader och liktornar

Nar huden utsétts for tryck eller friktion mellan led och skon under en
lang tid blir huden tjockare och det kan uppsta forhardnader eller
liktornar. Hos diabetiker bildas det latt sar under en férhardnad.

Det ar viktigt att ta reda pa vad som fororsakar forhardnader eller
liktornar och eliminera orsakerna. Det ar viktigt att anvénda fotriktiga
skor.

| manga fall kan det behdvas individuellt utprovade skor och fotbaddar.
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Hudsprickor

Hudsprickor uppstar om huden inte far tillrackligt mycket fett.
Hudsprickor kan bildas bade pa tunna och tjocka hudpartier, de kan ga
anda ner i1 laderhuden. Om man har nedsatt cirkulation och kansel, kan
det uppsta djupa sar i hudsprickorna.

Smarj in hudsprickorna noga med en fet krdm varje dag nar du har
tvattat fotterna, om inte sprickorna gar anda ner i laderhuden. Om
sprickan bloder, &r mycket djup och kénns varm ar det bést att kontakta
diabetesmottagningen/ vard/ halsocentral.

Anvand skor med bakkappa och garna ett halinlagg for att férebygga
hélsprickor.

Vartor

Vartor ar en virusinfektion. Vartor i fotsulan véxer inat pa grund av
trycket fran kroppsvikten och kan trycka mot vavnaderna.

Det flesta vartor laker ut av sig sjalv inom nagra manader. Om
forhardnader har bildats runt fotvartorna och smartar ar det bast att tala
med nagon pa diabetesmottagningen/ vard/ héalsocentral eller
fotvardsspecialist.

Fotsvamp

Fotsvamp angriper vanligen uppluckrad hud mellan lilltan och narmaste
tan och kan sprida sig till andra partier pa foten. Svampinfektioner yttrar
sig i vitaktig fjallning mellan tarna, ibland med hudrodnader. Andra
symtom pa fotsvamp ar sma rodaktiga, kliande vatskefyllda blasor.

Det tar tid att behandla fotsvamp med framgang. Behandlingen far inte
avbrytas innan den gett resultat. Fotsvamp kan behandlas pa flera olika
sétt. Det finns lakemedel for invéartes och utvartes bruk. Vidare ar det
viktigt att vara noga med fothygienen, att anvanda rena strumpor och
skor. Kom ihag att alltid anvanda badskor i vatutrymmen, till exempel
simhallar. Tvatta dina strumpor i minst 60*och byt strumpor varje dag.

Uppluckrad hud mellan tarna

Om huden har luckrats upp mellan tarna racker det inte alltid med att
tvatta och torka fotterna noga. Radgor med din fotvardsspecialist eller
ditt Apotek. Kom ihag att anvanda rymliga skor som inte trycker ihop
tarna. Om huden borjar bloda eller om det bildas sprickor ar det béast att
soka hjélp pa diabetesmottagningen/ vard/halsocentral da detta
omgaende behdvs atgardas.
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Vid infektion
Om det uppstar infektion ar det viktigt att omedelbart soka lakarvard
for att lakemedel och annan behandling skall kunna sattas in i tid.

- Taminsta lilla skada pa allvar.

- Foten maste absolut vila om skadan &r infekterad.

- Var noga med rengdring och omlaggning av saret, uppsok

distriktsskoterska.

- Se till att blodsockervardet &r i balans.
Du bor inte stodja pa foten innan det ar klart hur omfattande infektionen
ar och om lakarhjélp behovs. N&r man ror sig stimuleras
blodcirkulationen i musklerna, men cirkulationen i det skadade omradet
hammas. Vid rorelse utsatts det skadade omradet for tryck och friktion
och lakningen gar langsammare.
Kontrollera med din diabeteslakare att diabetesmedicineringen &r i sin
ordning. Svara infektioner inverkar alltid pa sockervérdena och hojt
blodsocker hammar lakningsprocessen i kroppen.

Behandlingsskor och fotbaddar

Vid fotsar och infektioner kan man inte alltid anvanda vanliga skor. Det
finns inte alltid plats for férband och avlastningar, som ska skydda saren
fran friktion och tryck.

Specialskor och individuellt utprovade fotb&ddar avsedda for behandling
av fotsar forskrivs av din vardgivare.

Kom ihdg att utlakta skador alltid kraver eftervard. Skadan kan
aterkomma om de bakomliggande orsakerna inte atgardas.

Vid fotsar kan det behovas olika typer av avlastningar. Sarskilt viktigt &r
det med avlastning efter slutford behandling, eftersom de flesta skador &ar
resultatet av felstallningar i fotterna, felaktiga skor och gangavveckling.

Nar saret har lakt ar det viktigt att titta igenom alla skor. Ett enda
olampligt par skor utan avlastning kan namligen ge nya sar. Om du pa
grund av fotens form och storlek eller felstéllningar inte hittar lampliga
skor i handeln maste du lata specialtillverka fotriktiga skor. Den som har
haft sar pa fotterna bor helst ga hos en fotvardsspecialist.

Fundera sjalv pa vad som fororsakat skadan.
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NAGELPROBLEM

Nagelsvamp

Olika typer av svampar kan angripa naglarna som kan férandras och bli
fortjockade. De kan ocksa éndra farg och konsistens. Nageln kan da bli
gulbrun eller vitaktig. Nagel kan ocksa bli pords och falla sénder. Man
ar inte riktig séker pa hur nagelsvamp smittar. Man kan ha en infektion i
en enda tanagel i manga ar utan att den férandras eller sprider sig till
andra tanaglar. Vissa kan dock fa angrepp i alla naglar. Nagelsvamp é&r
ingen smartsam akomma men om naglarna férandras och blir tjocka kan
det bli ett tryck pa nagelbadden som kan 6mma. Nagelsvamp ar mycket
vanligt. Det &r svart att skilja pa nagelsvamp och psoriasis i naglarna.
Receptfria lakemedel finns pa apoteket. Dar far du ocksa utforliga rad
hur du ska utféra behandlingen.

Nagelsvamp kan dock vara svarbehandlad. Vid misstanke om
nagelsvamp bor en svampodling tas for att ratt lakemedel och
behandling skall kunna ordineras.

Nageltrang

Nageltrang orsakas av att nageln tranger in i den kénsliga hud som
omger nageln.

Vanligaste orsaken ar att nageln klippts for kort tillsammans med att
nagelhornen klippts ner. Tranga skor med for lag och trang tabox &r
ocksa en bidragande orsak. Aven skor som &r for stora och som inte
haller foten i ett fixerat ldge utan later den glida fram och tillbaka ar en
riskfaktor. Nar foten glider framat i skon stoter tarna mot taboxen och
detta irriterar nageln.

Det finns olika typer av nageltrang. Nagel kan vara platt och tunn.
Nagelkanterna blir da vassa och skar in i den omkringliggande
vavnaden, sérskilt om skons tabox &r trang. Inrullade nagelkanter kan
ocksa orsaka nageltrang. Det &r viktigt att inte klippa en sadan nagel for
kort.

Vid inflammerade nageltrang, kontakta din vard/halsocentral/
fotvardsspecialist.

Vissa nageltrang gar inte att atgarda utan kirurgiskt ingrepp.
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Kartnagel

En kartnagel har dndrat sitt vaxtsatt och borjat véxa pa hojden istéllet for
rakt fram. Det ar inte ovanligt att nagel vaxer som i en spiral, den kan
aven bli missfargad. En skada pa nagelroten ar ofta orsak till en
kartnagel. Skadan kan uppsta genom tryck eller att man tappar/stoter i
tan eller blir trampad.

Om en skada uppstatt sa blir aldrig nagel normal igen.

Det enda du sjalv kan gora at en kartnagel &r att fila med en
sandpappersfil sa att nageln inte blir for hog.

Var forsiktig med att klippa en kartnagel om den ar tjock da den latt kan
spricka.

Blanagel

Ar en blodning under nageln som uppkommit efter ndgon forma av vald
mot nageln. Fargen beror pa att det bildats en blodansamling under
nagel. Blanagel kan ocksa bildas under langsamma forhallanden om du
anvander for tranga skor.

Akut ar tillstandet mycket smartsamt eftersom det uppstar ett tryck mot
nagelbadden.

Vid ihallande smérta och misstanke om vavnadsskada, kontakta din
vard/halsocentral.

Med tiden absorberas blodet undan for undan och smartan forsvinner
och nageln kan lossna.

Tappar du nageln, sa skydda nagelbadden fran tryck. Ibland kan den
nybildade nageln bli en kartnagel.
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