DIABETES & Your F

Proper Footwear

» \Wear shoes at all times

* Wear shoes that fit » Wear socks with
well and protect feet loose garters

 Avoid shoes that » Avoid socks with
cramp the feet tight garters X

Good practices a

» Wash feet with ¢ Dry with soft towel » Check feet
mild soap especially in regularly with
between the toes mirror

Harmful practices

[ i e

* Do not wear » Avoid extreme » Avoid reflexology
toe rings temperatures footpath

eet

Diabetes Is The
Number One Cause Of
Amputation In Singapore £

» Keep nails
trimmed
straight across

* Do not walk
barefooted

» Use moisturising
cream to prevent
dryness and
cracking of the skin

» Avoid corn
plasters and
medicated oils
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DIABETES & Kaki Anda

Diabetes Adalah Sebab
Pertama Bagi Pembedanan
Amputasi Di Singapura

Penjagaan
Kaki

Alas Kaki Yang Sempurna

» Pakai kasut semasa berjalan

¢ Pakai kasut yang sesuai, muat < Pakai stokin dengan
dan boleh melindungi kaki getah yang longgar

 Elak stokin yang
» Elak kasut yang mempunyai getah
membuat kaki kejang yang ketat

« Cuci kaki Keringkan dengan Periksa kaki dengan  « Potong kuku * Gunakan krim
dengan sabun  tualalembutterutama  kerap dengan secaralurus ~ Pelembut untuk

lembut sekali di celah jari-jari menggunakan &n;inpcaeg: rr]nléwji;di

kaki cermin kering dan merekah

Amalan yang Harus
Dielakkan

gy A
« Jangan pakai « Elakkan suhuyang e« Elakkan laluan « Jangan jalan * Elakkan plaster

cincin di jari kaki terlalu panas/sejuk refleksologi kaki berkaki ayam belulang dan
minyak berubat
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