Goldene Regeln zur FuBgesundheit

Anschauen

Sehen Sie mindestens 1 x taglich Ihre FiBe an, wenn nétig mit Hilfe eines
Spiegels. Wenn Sie es allein nicht kénnen, bitte Sie um Hilfe.

Achten Sie auf Rétungen, Druckstellen, Schwellungen, Verletzungen.
Zehenzwischenraume und Beugefalten der Zehen nicht vergessen. FiiBe nach
langerem Gehen und auf jeden Fall nach Einlaufen neuer Schuhe inspizieren.

Bei langeren Wanderungen in den Pausen Schuhe ausziehen, die Schuhe - auch
die Einlagen (wenn vorhanden) - und FuiBe kontrollieren.

Waschen

FliBe taglich mit einer milden, pH-neutralen Seife ohne Zusatze waschen. FiiBe
mit offenen Wunden nicht waschen, duschen oder baden.

“
c
D
Q
®
®
c
S
o
S
D
[

Keine FuBbader, da Gefahr der Infektion durch Keimeinschwemmung. Bei
Nervenschadigung (Neuropathie) Temperatur (37°-38°C) mit Badethermometer
prufen.

Trocknen

FliBe sehr sorgfaltig abtrocknen. Einrisse vermeiden. Die empfindliche Haut der
Zehenzwischenraume und der Beugefalten der Zehen am besten mit einem
Wattestabchen abtrocknen. Dies ist ganz besonders wichtig bei Krallen- und
Hammerzehen.

Niemals einen F6n zum Trocknen benutzen (Verbrennungsgefahr!).
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Pflege

Trockene Haut muss mindestens einmal taglich mit feuchtigkeitsspendenden
Cremes oder Schaumen (ohne Konservierungsstoffe und Zusatze) gepflegt
werden. Bei starker Hornhautbildung empfehlen sich harnstoffhaltige
Pflegemittel.

Fettende Salben, Cremes, Ole oder Zinkpasten sind ungeeignet, da sie
austrocknend wirken.

Wenn trotz regelmaBiger FuBpflege mit den genannten Pflegemitteln kein Erfolg
zu sehen ist, sollten Sie Ihren Arzt oder FuBpfleger aufsuchen. Es kdnnte sich in
diesem Fall um eine Pilzinfektion handeln.

Pflege der Zehennagel

Feilen Sie Ihre Nagel. Die Ecken leicht abrunden, damit benachbarte Zehen nicht
eingedriickt werden.

Niemals mit spitzen oder scharfen Gegenstanden (wie Scheren, Zangen oder
Raspeln) an den Nageln arbeiten.
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Suchen Sie fir professionelle FuBpflege nur medizinische, diabetologisch
geschulte FuBpfleger mit Krankenkassenzulassung auf. Eingewachsene Nagel
dirfen auf keinen Fall selbst behandelt werden.

Striimpfe

Die Striimpfe sollten keine auftragenden Nahte oder einschnirenden Rander
haben. Striimpfe mit Nahten sollten "auf links" getragen werden, damit die
Nahte nicht drlicken.

Vermeiden Sie Faltenbildung, weil sonst Blasen entstehen kénnen. Am besten
sind Strimpfe mit hohem Baumwollanteil in hellen Farben. Helle Farben
deshalb, weil Flecken im Strumpf bei unbemerkten Verletzungen schon einen
Hinweis darauf geben kdnnen.
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barfuB oder in Striimpfen laufen

Bitte laufen Sie niemals barfuBB oder nur in Strimpfen, wenn Sie eine
Nervenschadigung (Neuropathie) und/oder eine Durchblutungsstérung haben.
Bereits kleinste Kriimel oder Sandkérnchen kénnen unbemerkt zu Verletzungen
fahren.

In Badern, an Stranden, beim Baden in Seen oder im Meer sollten Sie
grundsatzlich Badeschuhe tragen, da Sie sich unbemerkt durch Steine, heien
Sand, Muscheln, Glassplitter oder Ahnliches verletzen kénnten. Bewéhrt haben
sich auch die so genannten "beach-socks". Das sind waschbare Socken mit
Latexsohle.

Einlagen (FuBbettungen)

Einlagen, die Ihnen verschrieben wurden, missen lang und breit genug fiir
Ihren FuB sein. Niemals halbe oder drei viertel Einlagen akzeptieren, da sie
verrutschen und durch die Kanten verletzen kdnnen. Einlagen sollten nicht mit
Leder sondern mit atmungsaktivem, hellem Material bezogen sein
(Verschmutzungen und Wundsekret sind besser sichtbar). Sie dlirfen keine
hochgezogenen Rander und Ausschnitte haben.
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Priifen Sie Ihre Einlagen regelmaBig auf Risse oder Verschlei. Gehen Sie zu
Ihrem Orthopadieschuhmacher, wenn Sie solche Veranderungen feststellen.

In Abhangigkeit vom Gebrauch halten Einlagen zur FuBweichbettung etwa ein
Jahr.

Schuhe

Schuhe sollten nur nachmittags oder abends gekauft werden. Die FliBe sind
dann dicker als morgens. Am besten ist es, sich vor dem Schuhkauf einen
FuBumriss (im Stehen) auf eine Pappe zu zeichnen und auszuschneiden. Diese
Schablone kdnnen Sie mitnehmen und in die anzuprobierenden Schuhe legen.
So sehen Sie auf Anhieb, ob die Schuhe passen werden. Neue Schuhe vorsichtig
einlaufen (maximal eine halbe Stunde), jedoch niemals auf Wanderungen oder
langeren Einkaufswegen. Nicht als einziges Paar in den Urlaub mitnehmen. Vor
dem Anziehen und nach dem Ausziehen das Schuhinnere auf Fremdkorper,
driickende Nahte oder scheuernde Innenfutter austasten. Einlagen
herausnehmen und Zustand Uberprifen.
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Geeignete Schuhe sind ausreichend im Spann und haben genug Platz fir die
Zehen. Sie verfligen Uber breite, weiche Vorderkappen und geben der Ferse
genug Halt. Innen sollten sie keine auftragenden Nahte haben. Die Sohle sollte
nicht zu dinn, stoBdampfend sein und das Abrollen erleichtern.

Falls FuBbettungen (Einlagen) verordnet wurden, mussen Sie daflir im Schuh
natirlich gentigend Platz haben.

Beim Wandern mdglichst Wanderstiefel tragen, da sie dem FuB3 einen besseren
Halt geben.

Abzulehnen sind die so genannten Gesundheitsschuhe (Sandalen, Badeschuhe)
oder Einlagen mit Profil, Relief oder Noppen, da sich unbemerkt Druckstellen
und Druckgeschwiire entwickeln kénnen.

Ebenfalls abzulehnen sind Schuhe mit hohen Absatzen, da sie den Vorfu3 zu
stark belasten.

Semikonfektionierte Schutzschuhe und
orthopadische MaBschuhe

Bei starkeren FuBdeformierungen benétigen Sie entweder semikonfektionierte
Schutzschuhe (industriell vorgefertigt, individueller Aufbau) oder orthopadische
MaBschuhe mit Einlagen.
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Die Verordnung ist Sache des Arztes, die Anfertigung sollte nur durch einen
diabetologisch geschulten Orthopadieschuhmacher erfolgen.

Die Schuhe und die Bettungen missen nach Anfertigung unbedingt vom
verordnenden Arzt kontrolliert werden.

Kalte FiiBe

Neuropathie kann Ihnen kalte oder heiBe FliBe vortauschen. Bei Neuropathie
deshalb niemals Warmflaschen, Heizkissen oder Fon zum Erwarmen Ihrer FliBe
verwenden: Es besteht die Gefahr schwerster Verbrennungen.

Tragen Sie warme Wollsocken ohne einschniirende Rander oder auch
Hittenschuhe.
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Hiihneraugen

Verwenden Sie niemals Hilhneraugenpflaster oder Hilhneraugentinkturen. In
allen enthalten ist Salicylsaure, die verheerende Hautschaden anrichten kénnen.

Entfernen Sie Hihneraugen nie selbst, sondern suchen Sie sich daftir einen
medizinischen, diabetologisch geschulten FuBpfleger mit Kassenzulassung.

Schwielen

Tragen Sie bitte niemals selbst Schwielen mit Rasierklingen, Hornhauthobel oder
Hornhautraspel ab. Wenn Sie gut sehen und einigermaBen fiihlen kénnen,
tragen Sie Schwielen vorsichtig mit Bimsstein ab.

Am besten ist es, daflir medizinische, diabetologisch geschulte FuBpfleger mit
Kassenzulassung aufzusuchen. Diese entfernen Schwielen mit Skalpelltechnik.
Schwielenbildung weist immer auf erhéhte Druckbelastung hin. Damit sich
daraus kein Druckgeschwir entwickelt, missen Einlagen und Schuhe Gberprift
werden.
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Verletzungen

Verletzungen jeglicher Art nie mit FuBbadern, Salben, Pudern oder Tinkturen
behandeln.

Desinfizieren Sie die Wunde mit einem farblosen Desinfektionsmittel und
verbinden Sie diese steril. (s. u. Hausapotheke)

Bei Entziindungszeichen (Schmerzen, Rétung, Schwellung, Fieber, Schiittelfrost)
keine Zeit verlieren und schnellstens einen Arzt aufsuchen.
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Haut und Nagelpilz

Haut- und Nagelpilzbefall immer ernst nehmen, da er dem Eindringen von
Keimen im wahrsten Sinne TUlr und Tor 6ffnet.

Damit sind Haut- und Nagelpilz leider allzu haufig die Ursache schwerster
Infektionen bis hin zu Amputation.

Rechtzeitige arztliche und fuBpflegerische Behandlung ist hier dringend
erforderlich.

Bettlagerigkeit

Bei Bettlagerigkeit missen Fersen oder Kndchel gut gepolstert werden, damit
keine Druckgeschwire entstehen. Um Fersengeschwiire zu vermeiden, ist es
noch besser, den Unterschenkel gut zu polstern, damit die Ferse frei hangt.
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Aufgelegene Fersen gehdren bei Menschen mit Neuropathie (durch
Nichtbeachten der Nervenschadigung!) zu den haufigsten Komplikationen in
Krankenhdusern und Pflegeheimen.

Wenn Sie wahrend eines Klinikaufenthaltes Kompressionsstriimpfe tragen,
sorgen Sie dafir, dass Sie taglich ausgezogen und die FliBe angesehen werden!
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Tipps & Tricks

Tipp 1

Lassen Sie Ihre FlBe von Ihrem Hausarzt oder Diabetesarzt auf
Nervenschadigung und/oder Durchblutungsstérungen untersuchen, damit Sie
Ihr eigenes Risiko kennen. Die FuBuntersuchung sollte mindestens einmal
jahrlich wiederholt werden.

Tipp 2

Tragen Sie beim Arbeiten im Haus, im Garten, im Stall, in der Werkstatt, beim
Sport, beim Wandern, beim Pilze sammeln usw. jeweils dafiir geeignetes
Schuhwerk.

Tipp 3

Schuh- und Einlagenpflege: RegelmaBig Schuhe putzen, Bettungen (Einlagen)
herausnehmen, waschen und gut trocken lassen (bitte nie im Waschetrockner!).
Bei Schaden an den Einlagen wenden Sie sich an Ihren Orthopadieschuhmacher.
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Auch das Schuhinnere pflegen, notfalls aussaugen oder waschen. Ebenfalls gut
trocknen lassen. Schuhe immer an einem trockenen Ort aufbewahren.

Tipp 4

Betreiben Sie bei Neuropathie bitte keine fuBbelastenden Sportarten wie
FuBball, Joggen, Tennis usw., sondern schwimmen Sie und fahren Sie Rad, noch
besser Dreirad, weil dabei das haufige (fuBbelastende) Absteigen (z. B. an
Ampeln in den Stadten) entfallt.

Tipp 5

Bei Neuropathie mit Schadigung der Knochen und Gelenke (Charcot-FuB) bitte
auf keinen Fall Zehenstandsiibungen oder sonstige belastende FuBgymnastik
betreiben.
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Tipp 6

Bei FuBgeschwiiren (vor allem im FuBsohlenbereich) immer Entlastung
anstreben. Wie? Mit Gehstiitzen (bitte immer zwei!), mit Entlastungsschuhen,
notfalls Rollstuhl usw. Sitzen Sie, wenn Sie nicht stehen missen, fahren Sie,
wenn Sie nicht laufen missen!

Tipp 7

Fahren Sie bei Vorliegen eines Charcot-FuBes (s. 0.), wenn mdglich, ein Auto
mit Automatik, da Kuppeln die FuBknochen belastet und zu spontanen Brlichen
fUhren kann.

Tipp 8
In Haus- und Reiseapotheke gehdren:

* Farbloses Desinfektionsmittel
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» steriles Wundpflaster (atmungsaktiv, hypoallgeren)
» sterile Mullkompressen

e Mullbinden
* Heftpflaster
e Haftbinden

» Blasenpflaster (z. B. Compeed, Dermaplast)
* Hautpflegemittel
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