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Hvað er sykursýki?
Syk­ur­s‡ki er fleg­ar bló›­syk­ur er of hár af flví a› lík­am­inn get­ur ekki 

n‡tt hann vegna skorts á insúl­íni, sem bris­i› á a› fram­lei›a.

Syk­ur er öll­um frum­um lík­am­ans nau›­syn­leg­ur sem orku­gjafi líkt og 
bens­ín á bíl.

Til a› frum­ur lík­am­ans geti not­a› syk­ur­inn flarf hann a› kom­ast inn 
í frum­urn­ar og til fless flarf insúl­ín.

Tal­a› er um tvær teg­und­ir af syk­ur­s‡ki:

T‡pa I – flar sem um al­gjör­an  insúl­ínskort  í  bris­inu er a› ræ›a og 
er me›­höndl­u› me› flví a› sprauta insúl­íni und­ir hú› einu sinni til tvisv­
ar á dag, ásamt matar­æ›­is­breyt­ing­um. Ekki er hægt a› gefa insúl­ín í 
töflu­formi flví fla› ey›i­leggst í melt­ing­ar­veg­in­um, maga­s‡runni  fleg­ar 
syk­ur­s‡ki kem­ur í ljós snemma á æv­inni.

T‡pa II – flá er bris­i› búi› a› hægja á starf­semi sinni, og fram­lei›­ir 
ekki nægj­an­legt magn af insúl­íni. Stund­um er nægj­an­leg me›­fer› a›  
sjúk­ling­ur­inn  grenni sig. Ef fla› geng­ur ekki,  flarf a› gefa sér­stök lyf 
sem auka fram­lei›sl­una og n‡t­ing­una á insúl­íni. fiessi lyf er hægt a› 
gefa í töflu­formi.  fia› er flessi teg­und sem kem­ur yf­ir­leitt í ljós eft­ir 
mi›j­an ald­ur. 

Me›­höndl­un syk­ur­s‡ki er mjög mik­il­væg til a› koma í veg fyr­ir 
fylgi­sjúk­dóma, sem eru al­geng­ast­ir í aug­um, n‡r­um, taug­um, hjarta og 
fót­um.
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Sykursýki og fætur
Fóta­sár er al­geng­asti fylgi­sjúk­dóm­ur syk­ur­s‡ki. Meiri lík­ur eru á a› 

syk­ur­sjúk­ir flurfi a› leggj­ast inn á sjúkra­hús vegna fóta­sára en nokk­urra 
ann­arra fylgi­sjúk­dóma syk­ur­s‡ki.  Syk­ur­s‡ki get­ur leitt til lé­legr­ar bló›­
rás­ar og skerts sárs­auka­skyns í fót­um. Mik­il­vægt er a› skilja hvern­ig 
fóta­sár mynd­ast, flannig a› hægt sé a› koma í veg fyr­ir flau e›a me›­
höndla me› sem best­um ár­angri.

Hvaða áhrif hefur 
sykursýki á fætur?
a) Syk­ur­s‡ki get­ur vald­i› flreng­ing­um og jafn­vel stífl­um í slag­æ›­um 

sem flytja bló›­i› til fót­leggj­anna. Vi› fla› minnk­ar bló›­flæ›­i› ni›­ur 
í fæt­urna og fleir fá ekki nægj­an­legt súr­efni sem er nau›­syn­legt öll­um 
frum­um lík­am­ans flví ann­ars lí›a flær súr­efn­is­skort og deyja. Sár 
m­ynd­ast flar sem frum­urn­ar deyja vegna súr­efn­is­skorts.

b) Syk­ur­s‡ki get­ur einnig vald­i› tauga­skemmd­um í fót­leggj­um. fieg­ar 
til­finn­ing­in minnk­ar í fót­um vegna tauga­skemmda geta kom­i› upp 
vanda­mál án fless a› fleirra ver›i vart. Skór geta nudd­a› e›a ba›­vatn 
ver­i› of heitt.  fietta get­ur vald­i› smá blö›r­um e›a minni­hátt­ar bruna­
sár­um án fless a› sjúk­ling­ur­inn veiti flví at­hygli flar sem til­finn­ing er 
skert og óflæg­inda ver›­ur ekki vart. Ef fletta er ekki me›­höndl­a› 
strax í byrj­un á vi›­eig­andi hátt gæti fla› a› lok­um leitt til al­var­legs 
fóta­sárs.  

fieg­ar fletta tvennt fer sam­an,  minnk­a› sárs­auka­skyn og minnk­a› 
bló›­flæ›i, er or›­in veru­leg hætta á a› fóta­sár mynd­ist.
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Til a› koma í veg fyr­ir fóta­sár 
er mik­il­vægt a›:
1. me›­höndla syk­ur­s‡k­ina 

sam­visku­sam­lega.
2. hætta a› reykja.
3. bor›a holl­an mat og sér­fæ›i 

fyr­ir syk­ur­sjúka.
4. var­ast a› of­kæl­ast á fót­um 

og fara í of heit bö›.
5. stunda reglu­lega lík­ams­fljálf­

un, t.d. rösk­lega göngut­úra.
6. gæta fless a› sokk­ar og skór 

séu ekki of flröng­ir flví fla› 
get­ur or­sak­a› blö›r­ur og sár, 
sem erfitt get­ur ver­i› a› 
græ›a.

7. koma í reglu­bund­i› eft­ir­lit 
til fóta­a›­ger›a­fræ›­ings, sem 
get­­­ur sko›­a› og me›­höndl­a› 
fæt­urna og gef­i› gó› rá›.  
Hjá yngra fólki næg­ir a› 
koma einu sinni á ári ef eng­
in fóta­sár eru til sta›­ar.

Hvernig hægt er að fyrirbyggja 
fótasár á einfaldan hátt

Gott er a› venja sig á a› sko›a fæt­urna á hverj­um degi. Leita a› sigg­
mynd­un (svæ›i me› har›ri flykkri hú›) og sprung­um í hú›­inni.

Til a› au›­velda flessa sko›­un er gott a› nota speg­il til a› sjá und­ir 
ilj­arn­ar.

Ef fletta reyn­ist erfitt, e›a ef sjón­in er ekki jafn gó› og á›ur, ætti a› 
reyna a› fá ein­hvern ann­an til a› sko›a fæt­urna. Ef ein­hver hættu­merki 
eru sjá­an­leg haf­i› flá sam­band vi› lækni fleg­ar í sta›.

Reyn­i› aldrei a› me›­höndla sár, lík­florn e›a önn­ur fóta­vanda­mál 
sjálf,   leit­i› a›­sto›­ar fag­fólks. Not­i› aldrei lík­florna­plástra, fleir geta 
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vald­i› fóta­sár­um.
Sjaldn­ast flurfa syk­ur­sjúk­ir  ö›ru­vísi me›­höndl­un en a›r­ir ein­stak­l­

ing­ar.  Al­menn rá› um fóta­me›­fer› eiga vi› hér.

Al­mennt hrein­læti.

Fæt­ur eru flvegn­ir á hverj­um degi og not­u› venju­leg ba›­sápa (hand­
sápa) og volgt vatn. Fæt­ur eru flerra›­ir vel me› hreinu hand­klæ›i, sér­
stak­lega á milli tánna. fia› bæt­ir ekk­ert a› vera lengi í fóta­ba›i, fla› 
ger­ir hú›­ina gljúpa í fyrstu og sí›­an flurra sem eyk­ur lík­urn­ar á sár­um.
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Hú›

Me› flví a› bera raka­krem á hú›­ina eft­ir ba› stu›l­um vi› a› flví a› 
hún hald­ist heil­brig›.

For›­ist a› bera krem á milli tánna flar e› fla› svæ›i er nógu rakt fyr­
ir. Ef pú›­ur er lát­i› á milli tánna ber a› gæta fless a› nota ekki svo mik­
i› a› fla› kless­ist flví a› flá skap­ast s‡k­ing­ar­hætta. Ef um mjög flykka 
og har›a hú› er a› ræ›a er rá›­legt a› leita a›­sto›­ar fóta­a›­ger›a­fræ›­
ings.

Negl­ur

Negl­ur hald­ast heil­brig›­ar ef flær eru klippt­ar eft­ir lög­un tá­gómanna.  
Einu sinni á 6 - 8 vikna fresti næg­ir venju­lega. 

Ör­ugg­ast er a› snyrta negl­urn­ar me› nagla­klipp­um og nagla­fljöl, sem 
fæst í lyfja­bú›­um.

For›­ist a› klippa ni›­ur me› nögl­un­um e›a a› klippa flær of ná­lægt 
kviku.   fiær eiga a› veita tán­um vörn.   fia› er úr­elt rá› og rangt a›      
klippa V í mi›ja nögl til a› hindra a› hún grói ni›­ur.

Ef til­finn­ing­in er flannig a› negl­urn­ar nudd­ist í skón­um flarf fla› ekki 

7



a› merkja a› negl­urn­ar séu of lang­ar held­ur er lík­legt a› skórn­ir séu of 
stutt­ir.

Vara­samt er a› hreinsa brún­ir og hli›­ar tá­naglanna me› odd­hvöss­um  
nagla­skær­um. Ef flörf er á a› losa um óhrein­indi og dau›­ar hú›­frum­ur 
er rá›­legt a› nota mjúk­an tann­bursta og bursta frá nagl­rót­inni og fram 
eft­ir nögl­inni. Ef erfitt er a› hir›a negl­urn­ar ætti a› leita a›­sto›­ar fóta­
a›­ger›a­fræ›­ings.

Fóta­bún­a›­ur

Rétt­ir skór og sokk­ar/sokka­bux­ur stu›la a› heil­brig›i fót­anna. fiví er 
val á fóta­bún­a›i mik­il­vægt.

Skór sem passa ekki vel jafn­vel fló fleir vir›­ist flægi­leg­ir geta vald­i› 
lík­florn­um, siggi, ni›­ur­grón­um nögl­um, blö›r­um og sár­um. Ef um 
tauga­kvilla e›a lé­lega bló›­rás er a› ræ›a mun áfram­hald­andi notk­un á  
óheppi­leg­um skóm a› öll­um lík­ind­um auka vand­ann.

fieg­ar skór eru vald­ir er ekki nóg a› fleir vir›­ist flægi­leg­ir e›a fal­leg­
ir. Ef fólk me› skert tauga­bo› finn­ur fyr­ir skón­um fl‡›­ir fla› a› fleir eru 
allt of flröng­ir!

At­hug­i› sér­stak­lega a› saum­ar geta vald­i› nún­ingi og sár­um.
Til a› tryggja a› skór passi flarf a› mæla lengd og breidd fót­anna.

Skór eiga a› vera:

• Brei›­ir
• Me› rúm­gott og fót­laga tá­svæ›i
• Me› lág­um hæl­um.
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• Reim­a›­ir e›a fest­ir me› spennu til fless a› hæll­inn hald­ist aft­ast í 
skón­um og fót­ur­inn renni ekki fram í skóna me› fleim af­lei›­ing­um a› 
tærn­ar  klemmist fremst í fleim.

Fóta­a›­ger›a­fræ›­ing­ar rá›­leggja gjarn­an um rétta stær› og lög­un.

Skór skulu ávallt sko›­a›­ir a› inn­an­ver›u til a› at­huga hvort hvass­ir 
hlut­ir e›a stein­ar leyn­ist í fleim á›ur en far­i› er í flá. Varist krump­a› 
inn­legg og slit­i› fó›­ur.

For›­ast skal sokka e›a sokka­bux­ur sem leggj­ast í fell­ing­ar e›a eru 
me› gróf­um saum­um. Einnig sokka me› stífri teygju flví hún get­ur 
hindr­a› bló›­flæ›­i›.  Aldrei ætti a› nota slitna e›a götótta sokka – fleir 
eru al­geng or­sök sára­mynd­un­ar.

Hvenær á að leita aðstoðar 
vegna fótakvilla?

• Ef minnstu sár og/e›a af­rif­ur eru á fót­um.
• Ef syk­ur­s‡ki hef­ur var­a› í mörg ár og fæt­ur aldrei ver­i› sko›­a›­ir, 

sér­stak­lega ef syk­ur­s‡ki er ekki í gó›u jafn­vægi.
• Ef vi›­kom­andi á erfitt me› a› sko›a e›a hugsa um fæt­urna.
• Ef ein­hverj­ar spurn­ing­ar vakna var›­andi um­hir›u fóta. 
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Hvar er hjálp að fá?
A›­sto›­ar má leita ví›a.
E›li­leg­ast er a› snúa sér fyrst til heim­il­is­lækn­is­ins. Hann mun sí›­an 

lei›­beina um áfram­hald­andi me›­fer›:
a) á göngu­deild syk­ur­sjúkra, 
b) hjá hjúkr­un­ar­fræ›­ing­um sem sér­hæf›­ir eru í syk­ur­s‡ki,
c) hjá lög­gilt­um fóta­a›­ger›a­fræ›­ing­um. fieir eru á einka­stof­um, vist

heim­il­um aldr­a›ra og á sjúkra­hús­um ví›s­veg­ar um land­i›.
Nánari uppl‡singar er einnig hægt fá hjá Samtökum Sykursjúkra.

Hvers er að vænta 
þegar fætur eru skoðaðir?

Vi›­kom­andi er be›­inn um a› fara úr sokk­um og skóm svo hægt sé a› 
sko›a fæt­ur og fót­leggi.

Spurt er um heilsu­far.
Mik­il­væg­asta ástæ›a fleirra spurn­inga er a› sá sem sko›­ar fæt­urna fái 

sem gleggsta mynd af heilsu­fari vi›­kom­andi, svo hægt sé a› veita bestu 
me›­höndl­un.

Enn­frem­ur má vænta eft­ir­far­andi spurn­inga:
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• Hef­ur›u feng­i› fóta­sár?
• Hvern­ig hir›­ir flú um fæt­ur flína?
• Sko›­ar flú fæt­urna reglu­lega og eft­ir hverju leit­ar flú?
• Hvern­ig geng­ur a› halda bló›­sykrin­um í lagi?

Hér gefst gott tæki­færi til a› spyrja spurn­inga og leita rá›a.
Eft­ir­far­andi próf ver›a ger› og ekk­ert fleirra veld­ur óflæg­ind­um e›a 

sárs­auka.

Tauga­bo›a­próf

Sá sem sko›­ar not­ar ein­föld áhöld til a› at­huga hvort um til­finn­inga­
leysi e›a dofa sé a› ræ›a í fót­um. fia› er gert me› flví flr‡sta áhaldi 
fremst á tærn­ar, á tá­berg­i› og hæl­inn. Vi›­brög› eru at­hug­u› og hvort 
mun­ur finnst á heitu og köldu á hú›­inni.

Bló›­flæ›­is­mæl­ing

Púls í fót­um og fót­leggj­um er at­hug­a›­ur til fless a› fylgj­ast me› bló›­
streymi. 

Tæki gætu ver­i› not­u› til a› hlusta eft­ir bló›­streymi í slag­æ›­um fóta 
og fót­leggja. Bló›­flr‡st­ing­ur gæti  ver­i› tek­inn á sama hátt og venju­lega, 
nema í flessu til­felli yr›i hann tek­inn á fæti.

Fóta­sko›­un 

At­hug­a› ver›­ur hvort á fót­um sé lík­florn, hör› hú›, kvill­ar í nögl­um 
e›a ann­a› at­huga­vert og bent á vi›­eig­andi me›­höndl­un.  

Vi› von­um a› flessi bæk­ling­ur hafi hjálp­a› til a› skilja bet­ur nau›­syn 
fless a› hugsa vel um fæt­urna. Hik­i› ekki vi› a› leita rá›a ef minnsti 
grun­ur leik­ur á a› um syk­ur­s‡ki geti ver­i› a› ræ›a – sér­fræ›­ing­ar í syk­
ur­s‡ki eru til fless a› hjálpa.

Upp­l‡s­ing­ar um fóta­a›­ger›a­stof­ur er a› finna í síma­skránni.
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