Sadan tjekker du dine fodder

Ved at bruge tre minutter pa at tjekke dine fgdder hver
dag, kan du forebygge sar pa fedderne og undga at
bekymre dig om amputationer. Se her, hvordan du gar.
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1. Tjek hele foden

Ser fgdderne anderledes ud end i gar? Er der rade eller hvide maerker pa foden? Hvid
hud er tegn pa, at der er sa meget tryk pd huden, at blodet ikke kan komme ordentligt
rundt. Raed hud skyldes, at noget gnider opad og irriterer huden — ligesom ndr du fér en
vabel. Din fodterapeut kan hjeelpe med at afklare, om lgsningen er nyt fodtg.

Er huden fugtig eller tar? Er huden fugtig og varm, skal du tgrre fgdderne. Husk ogsa at
tarre godt mellem taeerne. Er den derimod ter, er der behov for at smere med creme,
dog aldrig mellem teeermne.

2. Brug et spejl

Leeg et spejl pa guivet under fadderne
eller brug et skraspejl — ligesom dem, de
har i skobutikkerne. Med et spejl kan du
undersgge fgdderne hele vejen rundt.
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3. Tjek forfoden

Er der hard hud nedenfor storetden,
llletden eller andre steder? Sa er det et
tegn pa, at der er for stor belastning det
pagaeldende sted. Den harde hud kan
udvikle sig til sar. Selvom det ikke gar
ondt eller ser betaendt ud, er det derfor
en god idé at ga til egen leege eller
fodterapeut og fa hjeelp til at komme
det til livs.

4. Tjek haele

Kig efter revner, som oftest leeg-
ger sig her. Revner skal behandles,
sa de ikke udvikler sig til sar.
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5. Tjek mellem taeerne

Mange glemmer at tjekke her, men det er faktisk det aller-
vigtigste sted at holde gje med og eventuelt reagere hurtigt.
Sar og svamp mellemn taeerne kan nemlig veere en adgangsve
for bakterier til at treenge dybere ind i foden. Klistrer taeerne
sammen af fugt og lugter geeret? S& er det tegn pa svamp. Kig
0gsa efter hard hud og farveforandringer mellem taeerne.

6. Tjek neglene

Er tdneglene blevet tykkere eller
har skiftet farve? Er neglen
gullig og tykkere end for, er det
et tegn pa svamp. Tjek ogsa

om huden omkring neglene ser
normal ud. ——

Ga til fodterapeut

Opdager du forandringer pa fgdderne, sa ga til
din fodterapeut og fa rad og hjzlp til at komme
problemet til livs, inden det vokser sig starre.
Husk henvisning fra laegen.

8 gode rad

0 Vask dine fadder hver dag kortvarigt i lunkent vand.
Brug en mild seebe med pH-vaerdi 6-7. Undga varme
fodbade, da det udtgrrer huden. Hvis du har nedsat
folesans, er det ekstra vigtigt, at vandet ikke er for
varmt.

9 Tor fedderne grundigt, ogsa mellem taeerne

9 Brug fed creme dagligt, dog aldrig mellem taerne
9 Brug sko, som ikke klemmer

9 Skift strgmper hver dag

6 Ga regelmaessigt til fodterapeut
— mindst én gang om aret

@ Tiek dine fodder dagligt

9 Klip tanegle lige over for at undga nedgroede negle

Lees mere pd diabetes.dk og sgg pd “fodder”.

Husk fodstatus

Alle, der har diabetes, har ret til en arlig fodstatus og risiko-
vurdering foretaget af en fodterapeut. Det er din lsege eller
diabetesbehandler, der henviser dig, og du far 50 procent i
tilskud fra sygesikringen.

Hvorfor skal jeg tjekke mine fadder?

Nar du har diabetes, har du et sveekket immunforsvar, som
betyder, at infektioner i huden hurtigere breder sig til resten af
kroppen. Samtidig kan du have en foleforstyrrelse, sa du ikke
meerker sar pa fadderne. Derfor er det vigtigt, at du dagligt
tjekker dine fedder, sa du kan fa behandlet revner, svamp eller
sma sar, inden de giver dig problemer.
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