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Eftirfarandi unnu ad gerd pessa baklings:

Hronn Savarsdéttir, fotaadgerdafredingur,
Margrét Jonsdottir, fétaadgerdafredingur,

Osk Oskarsddéttir, fétaadgerdafraedingur,
Pélfridur Benjaminsdottir, fétaadgerdafraedingur,
S6lrin O. Siguroddsdéttir, fétaadgerdafradingur,

Jéhanna Jénasdéttir, leknir, veitti adstod vid gerd baklingsins.
Myndskreyting: Erla Sigurdardéttir, myndlistarmadur.

Beklingurinn er gefinn 1t af Samtokum Sykursjikra { samvinnu vid
Félag Islenskra Fétaadgerdafraedinga.
Styrktaradili Lyra sf., sérverslun fyrir sykursjika.

Prentsmid (Honnun, Umbrot, Myndvinnsla):
Prentsmidapjénusta Emils 898 0351
Prentun: Litréf
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Hvao er sykursyki?

Sykursyki er pegar blédsykur er of har af pvi ad likaminn getur ekki
nytt hann vegna skorts 4 insulini, sem brisid 4 ad framleida.

Sykur er 6llum frumum likamans naudsynlegur sem orkugjafi likt og
bensin 4 bil.

Til ad frumur likamans geti notad sykurinn parf hann ad komast inn
i frumurnar og til pess parf insulin.

Talad er um tveer tegundir af sykursyki:

Typa I — par sem um algjoran insulinskort { brisinu er ad reda og
er medhondlud med pvi ad sprauta insilini undir hid einu sinni til tvisv-
ar 4 dag, dsamt mataredisbreytingum. Ekki er hegt ad gefa insilin {
tofluformi pvi pad eydileggst { meltingarveginum, magasyrunni begar
sykursyki kemur { lj6s snemma & @vinni.

Typa II — pé er brisid biid ad haegja 4 starfsemi sinni, og framleidir
ekki nzgjanlegt magn af insulini. Stundum er negjanleg medferd ad
sjuklingurinn grenni sig. Ef pad gengur ekki, parf ad gefa sérstok lyf
sem auka framleidsluna og nytinguna 4 insilini. Pessi lyf er hagt ad
gefa 1 tofluformi. Pad er pessi tegund sem kemur yfirleitt { 1j6s eftir
midjan aldur.

Medhondlun sykursyki er mjog mikilveg til ad koma 1 veg fyrir
fylgisjikdéma, sem eru algengastir { augum, nyrum, taugum, hjarta og
fétum.




Sykursyki og faetur

Fotasar er algengasti fylgisjukdomur sykursyki. Meiri likur eru 4 ad
sykursjukir purfi ad leggjast inn 4 sjikrahts vegna fotasara en nokkurra
annarra fylgisjikdéma sykursyki. Sykursyki getur leitt til Iélegrar bl6d-
rdsar og skerts sarsaukaskyns { féotum. Mikilvagt er ad skilja hvernig
fotasar myndast, pannig ad haegt sé ad koma 1 veg fyrir pau eda med-
hondla med sem bestum arangri.

Hvada ahrif hefur
sykursyki a fetur?

a) Sykursyki getur valdid prengingum og jafnvel stiflum { slagedum
sem flytja bl6did til fétleggjanna. Vid pad minnkar bl6dfledid nidur
i feturna og peir f4 ekki negjanlegt sirefni sem er naudsynlegt 6llum
frumum likamans pvi annars lida par strefnisskort og deyja. Sar
myndast par sem frumurnar deyja vegna surefnisskorts.

b) Sykursyki getur einnig valdid taugaskemmdum 1 fétleggjum. Pegar
tilfinningin minnkar { fé6tum vegna taugaskemmda geta komid upp
vandamal an pess ad peirra verdi vart. Skér geta nuddad eda badvatn
verid of heitt. Petta getur valdid sma blodrum eda minnihattar bruna-
sarum an pess ad sjuklingurinn veiti pvi athygli par sem tilfinning er
skert og 6peginda verdur ekki vart. Ef petta er ekki medhondlad
strax 1 byrjun 4 videigandi hatt gati pad ad lokum leitt til alvarlegs
fotasars.

begar betta tvennt fer saman, minnkad sarsaukaskyn og minnkad
blodfledi, er ordin veruleg haetta 4 ad fétasar myndist.




Til a0 koma i veg fyrir fotasar

er mikilvaegt ad:

1. medhondla sykursykina
samviskusamlega.

2. h=ztta ad reykja.

3. borda hollan mat og sérfedi
fyrir sykursjika.

4. varast ad ofkalast 4 fétum
og fara 1 of heit bod.

5. stunda reglulega likamspjalf-
un, t.d. rosklega gongutira.

6. geta pess ad sokkar og skor
séu ekki of prongir pvi pad
getur orsakad blodrur og sér,
sem erfitt getur verid ad
grada.

7. koma { reglubundid eftirlit
til fétaadgerdafredings, sem
getur skodad og medhondlad
feeturna og gefid god rad.
Hja yngra folki nagir ad
koma einu sinni 4 ari ef eng-
in fétasar eru til stadar.

Hvernig hagt er ao fyrirbyggja
fotasar a einfaldan hatt

Gott er ad venja sig 4 ad skoda feturna 4 hverjum degi. Leita ad sigg-
myndun (svedi med hardri pykkri hid) og sprungum { hidinni.

Til ad audvelda pessa skodun er gott ad nota spegil til ad sja undir
iljarnar.

Ef petta reynist erfitt, eda ef sjonin er ekki jafn g6d og adur, tti ad
reyna ad fa einhvern annan til ad skoda faturna. Ef einhver hattumerki
eru sjdanleg hafid pa samband vid lekni pegar { stad.

Reynid aldrei ad medhondla sér, likporn eda onnur fétavandamal
sjalf, leitid adstodar fagfélks. Notid aldrei likpornapldstra, peir geta
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valdid fétasdrum.
Sjaldnast purfa sykursjikir 6druvisi medhondlun en adrir einstakl-
ingar. Almenn rdd um fétamedferd eiga vid hér.

Almennt hreinlzeti.

Fatur eru pvegnir 4 hverjum degi og notud venjuleg badsapa (hand-
sdpa) og volgt vatn. Fetur eru perradir vel med hreinu handkledi, sér-
staklega 4 milli tdnna. Pad batir ekkert ad vera lengi { fotabadi, pad
gerir hidina gljipa { fyrstu og sidan purra sem eykur likurnar 4 sarum.




Huo

Med pvi ad bera rakakrem 4 hidina eftir bad studlum vid ad pvi ad
hin haldist heilbrigd.

Fordist ad bera krem 4 milli tdnna par ed pad svadi er négu rakt fyr-
ir. Ef pudur er 14tid 4 milli tdnna ber ad gata pess ad nota ekki svo mik-
10 ad pad klessist pvi ad p4d skapast sykingarhatta. Ef um mjog pykka
og harda hiud er ad reda er radlegt ad leita adstodar fétaadgerdafrad-
ings.

Neglur

Neglur haldast heilbrigdar ef par eru klipptar eftir 16gun tdgémanna.
Einu sinni 4 6 - 8 vikna fresti nagir venjulega.

Oruggast er ad snyrta neglurnar med naglaklippum og naglapjol, sem
feest { lyfjabidum.

Fordist ad klippa nidur med noglunum eda ad klippa par of nilegt
kviku. Per eiga ad veita tdnum vorn. Pad er urelt rdd og rangt ad
klippa V 1 midja nogl til ad hindra ad hin gréi nidur.

Ef tilfinningin er pannig ad neglurnar nuddist 1 skénum parf pad ekki




ad merkja ad neglurnar séu of langar heldur er liklegt ad skérnir séu of
stuttir.

Varasamt er ad hreinsa brinir og hlidar tdnaglanna med oddhvossum
naglaskerum. Ef porf er 4 ad losa um Shreinindi og daudar hidfrumur
er radlegt ad nota mjikan tannbursta og bursta frd naglrétinni og fram
eftir noglinni. Ef erfitt er ad hirda neglurnar @tti ad leita adstodar fota-
adgerdafredings.

Fotabunadur

Réttir skor og sokkar/sokkabuxur studla ad heilbrigdi fétanna. Pvi er
val 4 fétabunadi mikilvaegt.

Skér sem passa ekki vel jafnvel po peir virdist paegilegir geta valdid
likbornum, siggi, nidurgrénum noglum, blédrum og sdrum. Ef um
taugakvilla eda 1élega blodras er ad reda mun dframhaldandi notkun &
6heppilegum skom ad 6llum likindum auka vandann.

Pegar skor eru valdir er ekki nég ad peir virdist pagilegir eda falleg-
ir. Ef f6lk med skert taugabod finnur fyrir skonum pydir pad ad peir eru
allt of prongir!

Athugid sérstaklega ad saumar geta valdid ndiningi og sdrum.

Til ad tryggja ad skor passi parf ad mela lengd og breidd fétanna.

Skor eiga a> vera:
* Breidir

* Med rimgott og fétlaga tasvaedi
* Med ldgum halum.




* Reimadir eda festir med spennu til pess ad hellinn haldist aftast {
skénum og féturinn renni ekki fram {1 skéna med peim afleidingum ad
ternar klemmist fremst 1 peim.

Foétaadgerdafredingar rddleggja gjarnan um rétta sterd og logun.

Skér skulu dvallt skodadir ad innanverdu til ad athuga hvort hvassir
hlutir eda steinar leynist { peim 4dur en farid er { pa. Varist krumpad
innlegg og slitid f6dur.

Fordast skal sokka eda sokkabuxur sem leggjast { fellingar eda eru
med gréfum saumum. Einnig sokka med stifri teygju pvi hin getur
hindrad bl6dfledid. Aldrei @tti ad nota slitna eda gototta sokka — peir
eru algeng orsok saramyndunar.

Hvenger a ao leita adstooar
vegna fotakvilla?

* Ef minnstu sar og/eda afrifur eru 4 fé6tum.

* Ef sykursyki hefur varad { morg ar og faetur aldrei verid skodadir,
sérstaklega ef sykursyki er ekki 1 g6du jafnvegi.

* Ef vidkomandi 4 erfitt med ad skoda eda hugsa um faturna.

* Ef einhverjar spurningar vakna vardandi umhirdu féta.




Hvar er hjalp ao fa?

Adstodar m4 leita vida.
Edlilegast er ad snuda sér fyrst til heimilisleknisins. Hann mun sidan
leidbeina um dframhaldandi medferd:

a) 4 gongudeild sykursjukra,

b) hja hjukrunarfredingum sem sérhaefdir eru 1 sykursyki,

¢) hjéa Ioggiltum fétaadgerdafredingum. Peir eru 4 einkastofum, vist
heimilum aldradra og 4 sjikrahisum vidsvegar um landid.
Nénari upplysingar er einnig hegt f4 hja Samtékum Sykursjikra.

Hvers er a0 vaenta
pegar feaetur eru skoodadir?

Vidkomandi er bedinn um ad fara tr sokkum og ském svo hagt sé ad
skoda fatur og fotleggi.

Spurt er um heilsufar.

Mikilvaegasta dsteda peirra spurninga er ad sa sem skodar feturna fai
sem gleggsta mynd af heilsufari vidkomandi, svo hegt sé ad veita bestu
medhondlun.

Ennfremur m4 venta eftirfarandi spurninga:
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* Hefurdu fengid fétasar?

* Hvernig hirdir pi um fetur pina?

* Skodar pu feturna reglulega og eftir hverju leitar pi?
* Hvernig gengur ad halda blédsykrinum 1 lagi?

Hér gefst gott tekifeeri til ad spyrja spurninga og leita rada.
Eftirfarandi préf verda gerd og ekkert peirra veldur 6pegindum eda
sarsauka.

Taugabodaprof

S4 sem skodar notar einfold 4hold til ad athuga hvort um tilfinninga-
leysi eda dofa sé ad reda 1 fétum. Pad er gert med pvi prysta dhaldi
fremst 4 ternar, 4 tdbergid og halinn. Vidbrogd eru athugud og hvort
munur finnst 4 heitu og koldu 4 hidinni.

Bloofledismaeling

Puls 1 fétum og fétleggjum er athugadur til pess ad fylgjast med bl6d-
streymi.

Teki getu verid notud til ad hlusta eftir bl6dstreymi 1 slagedum féta
og fotleggja. Blodprystingur gaeti verid tekinn 4 sama hatt og venjulega,
nema { pessu tilfelli yrdi hann tekinn a feati.

Fotaskooun

Athugad verdur hvort 4 féotum sé likporn, hérd had, kvillar 1 néglum
eda annad athugavert og bent 4 videigandi medhoéndlun.

Vid vonum ad pessi baklingur hafi hjdlpad til ad skilja betur naudsyn
pess ad hugsa vel um faturna. Hikid ekki vid ad leita rdda ef minnsti
grunur leikur 4 a0 um sykursyki geti verid ad reda — sérfredingar 1 syk-
ursyki eru til pess ad hjélpa.

Upplysingar um fétaadgerdastofur er ad finna i simaskranni.
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