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GESUNDE FUSSE BEI DIABETES MELLITUS
WAS KANN ICH TUN?

Immer mehr Menschen erkranken an Diabetes
mellitus Typ 2. Auch zahlreiche junge Menschen sind
von der Krankheit betroffen. Eine ernstzunehmende
Spatfolge kann die diabetische FuBerkrankung sein.
Wenn diese nicht friihzeitig erkannt und richtig be-
handelt wird, kann dies zu ernsten Problemen fiihren.

Lassen Sie es deshalb gar nicht so weit kommen! Je mehr
Sie aktiv fur lhre Gesundheit tun, desto besser wird sich
das auf den Verlauf Ihrer Erkrankung auswirken. Achten
Sie dabei auf folgende Punkte:

Ausgewogene Erndhrung

Am besten wéhlen Sie eine Kombination aus reichlich
frischem Obst und Gemidse, Vollkornprodukten und
wenigen tierischen Nahrungsmitteln. Versuchen Sie
moglichst fett- und zuckerarm zu essen. Trinken ist sehr
wichtig - am besten zuckerfrei!

Ausreichend Bewegung
Bringen Sie mehr Bewegung in lhren Alltag und steigern
Sie sich langsam. Besprechen Sie mit hrem Arzt, welche
Art der Bewegung fir Sie am besten ist und wie stark
Sie sich belasten kdnnen.

Korpergewicht

Mit einer ausgewogenen Erndhrung sowie ausreichend
Bewegung kénnen Sie Ubergewicht dauerhaft abbauen.
Es ist wichtig nicht Uber den tdglichen Energiebedarf zu
essen. Das erreichen Sie mit einer fettarmen, ballast-
stoffreichen Mischkost und geeigneten Portionsgrof3en.

Rauchstopp

Starten Sie in ein neues, rauchfreies Leben. |hr Arzt wird
Sie gerne beraten und Sie dabei unterstitzen Nicht-
raucher zu werden.

RegelmiBige Medikamenteneinnahme
Wenn Sie blutzuckersenkende Medikamente ein-
nehmen, achten Sie auf eine regelmdBige Einnahme.

Diabetikerschulung

Im Rahmen einer Diabetikerschulung erfahren Sie in der
Gruppe alles Wissenswerte Uber Diabetes, damit Sie
eigenverantwortlich und selbstbestimmt handeln kon-
nen. Dabei wird auch das Thema ,,Gesunde Fuf3e" be-
handelt.




FuBuntersuchung

Um eventuelle Folgeschdden frihzeitig zu erkennen,
wird im Programm , Therapie Aktiv - Diabetes im Griff*"
besonders viel Wert auf eine regelmilige arztliche
FuBuntersuchung gelegt.

Diese beinhaltet eine Uberpriifung der FuBpulse (an der
Leiste, der Kniekehle, den FuBBinnenkndcheln und am Ful3-
riicken), des Vibrationsempfindens (mittels einer Stimm-

)
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gabel), der Druckwahrnehmung und des Temperatur-
empfindens. Diese sollte einmal jdhrlich durchgefihrt
werden. Bei Bedarf wird |hr Arzt Sie an eine diabetische
FuBambulanz Uberweisen.

Wie eine diabetische FulBuntersuchung verlauft, kdnnen
Sie sich auf unserer Website (www.therapie-aktiv.at)
anschauen.



WAS KANN PASSIEREN!?

Der diabetische FuB entsteht durch Durchblutungsstérungen und/oder vermin-
derte Leitfihigkeit der Nerven. Die Gefahr besteht vor allem darin, dass durch
Nervenstérungen diabetische FuBveranderungen nahezu schmerzlos — und dadurch

auch unbemerkt entstehen kénnen. Deshalb ist es wichtig, dass Sie |hre Fiie regel-
maBig kontrollieren. Dariiber hinaus ist eine gute Blutzuckereinstellung unerlasslich.

Durchblutungsstorungen

Durch eine Verengung der blutfihrenden Gefil3e
(Arterien) kann es zu einer mangelhaften Blutver-
sorgung kommen. Die Folgen hdngen von der Ent-
wicklung und dem Ort der Gefdl3verengungen ab. Sie
kénnen im  Unterschenkel, Oberschenkel oder im
Becken auftreten.

ANZEICHEN

KUhle und blasse Fu3e

- Zehenspitzen und FuBBrdnder bldulich verfarbt
Haut blass und dinn

- Wadenschmerzen und Wadenkrdmpfe beim
Gehen
Schwarze Verfarbung von Zehenspitzen und
Ferse (= beginnendes FuB3gangran)
Linderung der Beschwerden beim Stehenblei-
ben — bekannt auch als Schaufensterkrankheit.
(Warten Sie nicht bis |hre Beine beim Gehen
schmerzen, bleiben Sie schon vorher stehen, da-
mit lhre Muskeln nicht unterversorgt werden.)

Nervenstorungen

Ein stdndig erhohter Blutzuckerspiegel beeintrdchtigt die
Funktion des Nervensystems, da dieses von kleinsten
Blutgefdl3en versorgt wird. Besonders davon betroffen
sind die Nervenfasern an den Fif3en und Beinen.

ANZEICHEN

- Warme und extrem trockene Fiif3e
Neigung zu Schwielen, Hornhaut und Einrissen
Haufiger Nagel- und Hautpilz
Beginnendes Kribbeln, Ameisenlaufen und
Missempfindungen
Herabgesetztes Vibrationsempfinden

- Verminderte Druckempfindung

- Taubheitsgefuhl, Gangunsicherheit
Brennende Schmerzen und Hitzegefihl
besonders nachts und in Ruhe
Herabgesetztes Temperaturempfinden, dadurch
die Gefahr der Verbrennung oder Erfrierung

- Verminderte oder erloschene Schmerzempfin-
dung

Hammerzehen- oder Krallenzehenbildung



Geschwiire

Durch eine eingeschrankte Nervenfunktion kommt es
zur Fehlbelastung der Fuf3sohlen und dadurch zur ver-
mehrten Bildung von Hornhaut und Schwielen. Darun-
ter kdnnen sich Blutergiisse bilden, die im schlimmsten
Fall aufbrechen und zu offenen Geschwiren fuhren.
Dehnen sich diese aus kann eine Amputation von Teilen
des Ful3es notwendig werden.

Aber auch durch Durchblutungsstérungen, z. B. an den
Zehen oder dem Vorful3 kann es zur Entstehung von
Geschwiren kommen.

Um dieser Gefahr Rechnung zu tragen, wire bei
diagnostizierten Durchblutungs- und/oder Nerven-

storungen eine professionelle FuBpflege empfehlens-
wert. Ndheres hierzu erfahren Sie im Kapitel FuBpflege

All diese Komplikationen entstehen langsam und Uber
Jahre hinweg. Werden die ersten Anzeichen rechtzeitig
erkannt, erhdlt man die Chance einzugreifen — noch
bevor gréf3ere Probleme und offene Stellen auftreten.

Dazu kénnen Sie viel beitragen! Durch eine konsequente
und regelmaBige Selbstkontrolle |hrer FiB3e kénnen Sie
kleinste Verdnderungen und Verletzungen schnell be-
merken und richtig reagieren.

Worauf Sie hierbei achten sollten und was Sie dartber
hinaus noch fir Ihre FuBgesundheit tun kdnnen, lesen Sie
auf den folgenden Seiten.

Behandeln Sie lhre FiiBe richtig,

denn sie tragen Sie ein Leben lang.




CHECKLISTE

Kontrollieren Sie lhre FiiBe immer von al-
len Seiten. Mit Hilfe eines Spiegels konnen
Sie die FuBunterseite gut betrachten.

i Ist der FuB geschwollen?
f%  Fuhlt sich der FuB warm an?

% Sehen Sie Druckstellen oder Blasen?

Hat der Ful3 Hornhautschwielen oder HUhner-
augen?

Ist die Haut verandert oder verfarbt?

Gibt es kleine Wunden, Risse oder Kratzer?
Sind die Nagel verdickt oder verfarbt?

Ist ein Nagel eingewachsen?

Ist die Haut in den Zehenzwischenrdumen
weil3lich verfarbt (Pilzinfektion)?



WIEVERHALTE ICH MICH RICHTIG?

Bei trockener, rissiger Haut konnen Sie durch
pflegerische MafB3nahmen und Eincremen selbst Ver-
besserungen herbeiftihren.

Bei feuchter Haut durch Schwitzen mehrmals taglich
die FuUBe abduschen und téglich frische Baumwoll-
socken oder Strimpfe anziehen.

Bei leichter Hornhautbildung diese sorgfaltig mit
einem Bimsstein entfernen. Niemals Eisenhobel
oder Hornhautpflaster verwenden!!!

Bei starker Hornhautbildung und Hihneraugen ist
eine professionelle Ful3pflege bei einem Fulpfleger
mit Zusatzausbildung ,,Diabetischer Ful3" empfeh-
lenswert. Besprechen Sie dies auch beim ndchsten
Termin mit lhrem Arzt!

Bei Blasen, Wunden, Verletzungen mussen Sie
sterile Wundauflagen verwenden und unverziglich
lhren Arzt aufsuchen - auch wenn keine Schmerzen
vorhanden sind!

Bis zur Abheilung der Wunde mdoglichst wenig
gehen. Notwendige Erledigungen mit speziellen
druckentlastenden Schuhen bewailtigen.

Aufgrund der Nervenstérung kann es sein,
dass Sie keine Schmerzen empfinden. Auch
wenn Wunden nicht schmerzen, missen Sie
unverziglich einen Arzt aufsuchen!

Infektionen werden in der Regel durch Antibiotika
in Tablettenform bekdmpft. Die Entscheidung daftir
darf aber nur vom behandelnden Arzt getroffen
werden.

Bei Schwellung, starkerer Rotung, Erwirmung,
Schmerz (Entziindungszeichen) suchen Sie bitte
lhren Arzt auf!

Bei FuBfehlstellungen und Druckstellen hilft der
orthopddische Schuhmacher mit passenden Einlagen
und orthopddischen Schuhen.

Ein Verdacht auf Nagelpilz sollte beim Hautarzt be-
stdtigt werden, der bei Bedarf die weitere Therapie
einleitet.

Bei kalten FiiBen muss drztlich abgeklart werden,
ob GefdBschdden vorliegen. Tragen Sie am besten
warme Wollsocken, die nicht dricken. Massagen,
Wechselbdder und FuBgymnastik koénnen helfen!
Versuchen Sie niemals mit hei3en Fu3bddern oder
Heizstrahlern die Fif3e anzuwdrmen. Dies kann bei
vorliegender Nervenstorung zu schwersten Ver-
brennungen fiihren! Saunabesuche sind nur nach
Ricksprache mit dem Arzt erlaubt.

BarfuBlaufen vermeiden!
Um das Verletzungsrisiko zu reduzieren, sollten
Sie nicht barful3 gehen!



Gonnen Sie lhren
FiBen tagliche

Streicheleinheiten!

Baden Sie taglich Ihre Fiil3e in lauwarmem
Wasser (max. 37° C), jedoch nicht langer
als 5 Minuten! Verwenden Sie dabei eine
milde Seife.

Trocknen Sie die FUBBe mit einem wei-
chen Handtuch oder Einmal-Handtuch
sorgfdltig ab. Vergessen Sie dabei nicht
die Zehenzwischenrdume!

Behandeln Sie Schwielen und Hornhaut
nur mit einem Natur-Bimsstein, niemals
mit Hornhautraspeln und scharfen Klin-
gen! Birsten und Massagehandschuhe
kénnen Hautreizungen verursachen.

Feilen Sie lhre FuBndgel immer gerade.
Verwenden Sie keine Schere, da dadurch
zu grol3e Verletzungsgefahr gegeben ist.

TAGLICHE
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PFLEGE DER FUSSE

Sollten Huhneraugen, eingewach-
sene Nagel oder starke Schwielen
vorhanden sein, so lassen Sie sich
diese von einem medizinischen FuB3-
pfleger entfernen!

Cremen Sie lhre FUBe immer gut
ein, lassen Sie die Zehenzwischen-
raume dabei aus.

Laufen Sie niemals barfuf3, dadurch
kdnnen Verletzungen vermieden
werden!

Wechseln Sie tdglich die Strimpfe
und achten Sie auf faltenfreien Sitz!
Socken oder Strimpfe aus Wolle
oder mit hohem Baumwollanteil
sind zu bevorzugen.

Untersuchen Sie lhre Schuhe vor
dem Anziehen immer auf Fremd-
korper!

Achten Sie darauf, dass die Schuhe
gut passen und nicht driicken!



Professionelle FuBpflege

Bei FuBpflege an Diabetikern ist die Hygiene und Sau-
berkeit sehr wichtig. Passen Sie auf, dass lhr Ful3pfleger
stets mit desinfizierten Instrumenten arbeitet. Das Ent-
fernen der Hornhaut erfolgt ausschlief3lich mit Schleif-
maschinen und nicht mit chirurgischen Skalpellen oder
sonstigen metallischen Gegenstanden.

In Osterreich sind alle fir die Diabetesbehandlung aus-
gebildeten Ful3pfleger mit einer Urkunde und einem
Etikett gekennzeichnet. Die Liste mit Namen der ausge-
bildeten Ful3pfleger erhalten Sie bei allen Schulungsstel-
len, in vielen Ambulanzen, Arztpraxen und auf unserer
Website (www.therapie-aktiv.at).

Jede Behandlung im FuBpflegesalon muss unblutig erfolgen!

Der richtige Schuh ist ,,Gold" wert!

Zu enge Schuhe sind die haufigste Ursache fir FuBBpro-
bleme. Achten Sie deswegen immer auf gut passendes
Schuhwerk.
Ein guter Schuh bietet lhrem Ful3 ausreichend Platz
in Lange, Breite und Hohe. Er verfligt Uber eine
feste Sohle, einen flachen Absatz, weiches Ober-
material. Holzpantoffel, Gummistiefel und Schuhe
mit dicken Nahten und Osen sind ungeeignet.

- Am besten gehen Sie nachmittags zum Schuhkauf, da
die FiBe im Laufe des Tages meist etwas anschwel-
len. Optimale Schuhe kdnnen Sie auch im Sportge-
schaft kaufen, da Joggingschuhe alle Anforderungen
an einen gut passenden Schuh erfillen.

- Wenn Sie bereits einmal eine FuBBwunde hatten, kén-
nen spezielle Schuhanfertigungen z. B. mit besonde-
rem FuB3bett erforderlich sein. Bei FufBfehlstellungen
oder Zehenamputationen werden meist orthopa-
dische Maf3schuhe bendtigt.

- Vermeiden Sie (geteilte) Einlagen, FuBBbettungen oder

FuBreflexzoneneinlagen (Gefahr von Druckstellen
mit Blasenbildung). Verzichten Sie auch auf Gesund-
heitsschuhe, die die Durchblutung mit Noppen an-
regen.

- Tragen Sie Badeschuhe nur mit glatter Innensohle!

- Tasten Sie lhre Schuhe vor dem Anziehen innen
nach Fremdkérpern aus!

- Tragen Sie immer Socken oder Striimpfe in geschlos-
senen Schuhen!




MACHEN SIE IHRE FUSSE FIT!

Sitzen Sie fiir folgende Ubungen aufrecht auf einem  Sie diese Ubungen abwechselnd mit jedem FuB und mit
Stuhl und lehnen Sie sich nicht an. lhre Beine sollen  jedem Bein durch. Wiederholen Sie diese ca. [0-mal.
im rechten Winkel bequem am Boden stehen. Fiilhren  Sie diirfen dabei keine Schmerzen haben.

Ubung I:

Zehen krallen und
strecken, dazwischen
locker lassen.

Ubung 2:
Fersen anheben und
wieder absetzen.

Ubung 3:

Vorful3 anheben, nach
auBen drehen und
wieder absetzen.

Ubung 4:

Fersen anheben, nach
auBen drehen und
wieder absetzen.

Ubung 5:

Mit kleinen Schritten
nach vorne trippeln
und wieder zurlck.

Ubung 6:
Ein Tuch mit den
Zehen aufheben.



Ubung 7:

Ein Bein heben und
strecken, Vorful3
strecken, locker
lassen und das Bein
entspannt wieder
abstellen.

Ubung 8:

Ein Bein heben und
strecken, Zehenspitzen
zu sich ziehen, locker
lassen und das Bein
wieder entspannt
abstellen.

Ubung 9:

Beide Beine heben und
strecken, FUBBe kreisen
lassen und Beine
wieder entspannt
abstellen.

Ubung 10:

Beide Beine heben
und strecken, Zehen-
spitzen abwechselnd
strecken und Beine
wieder entspannt
abstellen.

Ubung 11:

Knullen Sie eine
Zeitung ganz klein
zusammen, streifen

~ Sie sie wieder glatt
.- und versuchen Sie

anschlieBend diese zu
zerreil3en.

Ubung 12:

Zur Belohnung:
Massieren/streicheln
Sie mit einem Ful3 den
anderen.

Mit taglicher Gymnastik fordern Sie die

Durchblutung lhrer FiBe.




