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Bli expert pa diabetes!

TA HAND OM DINA FOTTER!

i

. Inspektera dina fotter varje dag. Titta efter sar, sprickor,
rodnader eller andra férandringar.

. Tvéatta dina fotter ofta. Var noga med att torka torrt
mellan tarna.

o Ta ett fotbad da och da. Satt fotterna i blot en kort
stund i 34-36 gradigt vatten. Anvand termometer,
vattnet far inte vara for varmt.

. Anvdnd mjukgoérande kram vid torr hud{Undvik att
smorja mellan tarna.

. Klipp naglarna ofta och rakt. Om det &r svdrt, anlita J
en fotvdrdsterapeut.
. Byt strumpor varje dag. Anvand strumpor i bomull
eller ull utan skavande sdmmar och harda resar. / / ,
. Ga inte barfota. Anvand bekvdma inneskor.
. Anvdnd skor med bra passform. Védnd skorna upp

och ner och tém ut eventuellt grus eller
frimmande féremal innan du tar pa skorna.

. Varm aldrig fotterna pa heta féremal.
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