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FuB3-Fit-Flyer

Wichtige Tipps fur
gesunde Fii3e bei Diabetes
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Gesunde FuRe:
5 Tipps zur optimalen Pflege

Tipp 3:
FuBmassage und Gymnastik

Wer taglich 5-10 Minuten lang trainiert,
tut viel fir die Gesundheit seiner FliRe.
Fiinf Ubungsbeispiele finden Sie
auf der nachsten Seite. Zusatzlich
zur Gymnastik helfen auch sanfte
FuBmassagen, z.B. unter Einsatz eines

Gesunde Fif3e sind essentiell fiir Mobilitat und Lebensquali-
tat. Doch gerade Diabetes birgt gesundheitliche Risiken,
daher ist besondere Aufmerksamkeit gefragt.

Hier finden Sie 5 Tipps fiir eine gute Vorsorge und Routine,
die eine wichtige Grundlage fiir fitte FliBe bei Diabetes sind.

Tipp 1:
Tagliche Selbstkontrolle

Verwenden Sie einen Spiegel als Hilfs-
mittel und priifen Sie Zehenzwischen-
raume, Nagel und Fu3sohlen auf
Rétungen, Schwellungen, Hautver-
anderungen und Wunden. Achten Sie
auch auf kleinste Druckstellen, Risse
oder Verhornungen und lassen Sie
Auffélligkeiten arztlich Gberprifen.
Bei einer Neuropathie werden FuB3-
probleme oft lange nicht erkannt,
weil die Sensibilitdt und Schmerz-
wahrnehmung der FiiBe nachlasst.

Tipp 2:
Arztlicher FuBcheck

Ihre Arztin oder Arzt sollte mindestens
1 x pro Jahr die Nervenfunktion in

den FiiBen Uberprifen. Mit einfachen,
schmerzlosen Untersuchungen wird
dabei die Sensibilitdt der Fiie getestet,
wie z.B. das Vibrations-, Beriihrungs-
und das Temperaturempfinden.

Fur Diabetes-Patienten
ist es allgemein ratsam,
die FiiBe von medizi-
nischem Fachpersonal
pflegen zu lassen.

Fufrollers, um die Durchblutung und
Beweglichkeit der FiiBe zu verbessern.

Tipp 4:
Niemals barfuf3

BarfuBlaufen tut den FuBen eigentlich
sehr gut, Diabetiker verzichten aber
besser darauf. Denn sollten bereits Ner-
venstdérungen vorliegen, setzen diese
das Gespiir fiir z.B. Druck oder Schmerz
herab. Das birgt die Gefahr, sich zu
verletzen, ohne es zu bemerken.

Tipp 5:
Schere - fiir Diabetiker tabu

Feilen Sie stattdessen die FuBndgel mit
einer Sandpapier- oder Diamantfeile.
Jedoch nie zu kurz. Nur in den Ecken
leicht abrunden, um ein Einwachsen
der Nagel zu verhindern. Vermeiden
Sie spitze oder scharfe Gegenstédnde.
Fiir eingewachsene FuBBndgel oder
Hiihneraugen sind nur drztliche oder
podologische Fachkrifte zustdndig.




Tagliche Gymnastik:
5 Ubungen fiir fitte FiiBBe

Diese 5 Fitness-Ubungen fiir jeden Tag verbessern die Durch-
blutung und Beweglichkeit der FiiBe.

Wiederholen Sie die Ubungen jeweils 10-mal und achten Sie
vor Beginn bitte unbedingt darauf, dass der Boden gereinigt
ist und keine Risiken fiir Verletzungen Ihrer Fii3e birgt.

Ubung 1:
Fersen-Ballen-Ubung

Stellen Sie im Sitzen die FliRe
hiftbreit nebeneinander. Heben Sie
den VorfuB, gleichzeitig belasten Sie
die Ferse. Dann heben Sie die Ferse
und belasten gleichzeitig den VorfuB3.
Sie kénnen die Ubung auch seiten-
versetzt durchfiihren.

Ubung 2:
FiiBe kreisen lassen

Heben Sie im Sitzen beide Beine leicht
an und kreisen Sie mit den Fiilen zu-
nachst nach auBen und anschlieBend
nach innen. Sie konnen sich dabei
seitlich am Stuhl festhalten, das sorgt
flr einen stabilen Sitz.
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Ubung 3:
FiiBBe iiber Handtuch abrollen

Legen Sie eine Handtuchrolle auf

den Boden. Rollen Sie das FuBgewdélbe
Uber das Handtuch - verlagern Sie
dabei das Gewicht abwechselnd auf
Ballen und Ferse.

.

Ubung 4:
Handtuch mit den Zehen greifen

Setzen Sie sich und legen Sie das
Handtuch vor sich hin. Stellen Sie die
FuBe darauf, greifen Sie das Handtuch
mit den Zehen und ziehen Sie es zu
sich her. Dann lassen Sie es wieder los.

Ubung 5:
Gehen Sie in Zeitlupe

Treten Sie bewusst mit der Ferse auf
und rollen Sie danach mit dem Fuf3
langsam ab. Achten Sie darauf, dass Sie
sich mit den Zehen merklich abstof3en.
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Nerven bewahren: Qo0 Qovo,
Anzeichen einer Neuropathie 5 7

Bei einer Neuropathie sind die Nerven geschadigt, was
schwerwiegende Folgen haben und sich durch unterschied-

liche Symptome dufern kann. Daher achten Sie gut auf lhre Wunden heilen Schon sanfte
FBe und lassen Sie sich arztlich untersuchen, sobald lhnen nur noch langsam Beriihrungen schmerzen
oder gar nicht mehr (z.B. Bettdecke)

eines dieser Anzeichen auffallt. Eine mogliche Ursache fiir
geschadigte Nerven bei Diabetikern ist ein Mangel an dem
wichtigen Nervenvitamin B1.

Wenden Sie sich an Ihre Arztin oder lhren Arzt fiir eine
zuverlassige Diagnose und Behandlung und sprechen
Sie auch kleinste Missempfindungen in lhren FiiBen
frithzeitig an.

Symptome verschlimmern

FiiBe fiihlen sich innerlich sich nachts
eiskalt oder heif3 an oder im Ruhezustand

Taubheit, .
Kribbeln in den FiiBen geringes Empfinden ’ Machen Sle den
,Ameisenlaufen” von z.B. Schmerz, Druck ) .
Online FuB3-Check

einer Neuropathie:
www.milgamma.de/fuss-check.html

Unsicherer Gang,
Brennen in den Fii3en Stolpern oder Bitte beachten Sie, dass der FuB3-Check keine arztliche Diagnose ersetzt.

oder stechender Schmerz Hangenbleiben
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Kribbeln, Brennen,
Taubheit?

Wirkstoff: Benfotiamin 300 mg
Filmtabletten
Zur Behandlung von Erkrankungen des

th_rvunsyslems und von Herz-Kreislauf-
Stérungen aufgrund von Vitamin B1-Mangel.

60 Filmtabletten zum Einnehmen [Stuss] .
wdrwag

PHARMA

Artikel-Nr. 93440_V1_Druck 01/2024

milgamma® protekt
zur Behandlung von Nervenschaden
infolge eines Vitamin-B1-Mangels

*Im Vitamin B1 Markt. IQVIA, IMS® Pharma Trend A11D3 Vitamin B1 Rein MAT 11.2023.

milgamma® protekt. Wirkstoff: Benfotiamin 300 mg. Anwendungsgebiete: Therapie od. Pro- 0

phylaxe von klinischen Vitamin-B1-Mangelzusténden, sofern diese nicht ernahrungsmagig behoben
werden konnen; Behandlung von Neuropathien u. kardiovaskul. Stor., d. durch Vitamin-B1-Mangel her-
vorgerufen werden. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsheilage und fragen Wo rwo g
Sie Ihre Arztin, Ihren Arzt oderin Ihrer Apotheke. Wrwag Pharma GmbH & Co. KG, 71034 Bsblingen PHARMA





