Fotgymnastik ar viktigt och
nodvandigt for att 6ka
rorligheten i foten.

TA HAND

Bestéll broschyren ”Ror pa fotterna” OM DINA FOTTER
ATT TANKA PA NAR Epost: ann.nikolausson@sll.se
DU KOPER SKOR

Ovriga fragor kontakta Ann Lindstrém
Epost: ann.lindstrom@sll.se

Prova skorna pa eftermiddagen,
da ar fotterna storre.

Valj skor med snorning eller
kardborreband.

Skorna ska ha stadig halkappa
Och rérelseutrymme kring tarna.

Begar oppet kop - da kan du prova
noga hemma.
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Diabetessjukdomen
kan pa lang sikt ge
i komplikationer

8 som till exempel
problem med
fotterna.

Nedsatt nervfunktion kan leda
till forsamrad kansel, sa att
man inte uppfattar varnings-
signaler som smarta - vilket i
sin tur okar risken f6r skadot.

Nedsatt blodcirkulation 1
totterna kan gora att skador pa
huden har

svarare att lika. For att undvika
detta bor man vara aktsam om
sina fotter och skéta dem vil.

Du har ratt att fa dina fotter
undersokta av din likare,
sjukskoterska eller fotterapeut
varje ar. Om du far problem
med fotterna ska du ocksa
kontakta nagon av dem.

KONTROLLER

Det ar en god idé att sjalv
kontrollera sina fotter varje dag.
Tag girna en spegel till hjalp eller
be nagon hjilpa dig om du har
svart att sjalv granska dina fotter.
Var uppmarksam pa saker som

RODNADER
TORR HUD
FORHARDNADER
SPRICKOR
SVULLNADER
NAGELFORANDRINGAR

DU KAN SJALV TA
HAND OM DINA FOTTER

Fila - pa torr hud
Tvatta - med tval och vatten

Torka - sirskilt noga mellan
“k ‘](

na larna u

tarna.
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