Adakah anda menghidapi kencing manis?

Empat langkah
4 untuk melindungi
i idapi i is, g - > -
Voo L“SZﬁ?ai?rs’e'r‘iiZCé'ftéﬂiﬁjh, -~ .. kaki dan mencegah
bagalmana anda boleh mencegah -
g ulser kaki

3 Langkah 1: Memeriksa paras g Langkah 4: Kasut yang sesuai

gula anda x Elakkan daripada jalan berkaki
ayam, memakai stokin sahaja,
atau menggunakan selipar
bertapak nipis.

Pastikan paras gula anda ada di
dalam julat sasaran.

x Jangan memakai stokin ke paras
lutut atau yang terlalu ketat.

v Menggunakan saiz kasut

Q Langkah 2: Perjagaan yang sesuai: Saiz dalam

kaki harian kasut sepatutnya 1-2cm
melebihi panjang kaki untuk
memlbenarkan peredaran udara,
lebar dalam kasut bersamaan
dengan lebar kaki, dan
ketinggian yang memberi cukup

Cuci kaki anda dengan air suam,
keringkan dan gunakan krim
pelembap jika diperlukan.

B'&tl Langkah 3: Memeriksa kaki ruang untuk jari kaki.
setiap hari x Elakkan saiz kasut yang terlalu
Periksa kaki anda untuk luka. kecil atau kasut yang ada hujung
Jangan lupa memeriksa tapak yang sempit.
kaki dan di celah-celah jari. Anda 0%\ . «
boleh meminta pertolongan | Kasut yang Kasut yang
jururawat atau doktor anda. | membenarkan memberi
| peredaran sokongan and
Pastikan kaki anda diperiksa oleh Udari yang teka f;an yang
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setahun sekali untuk penilaian risiko P '
ulser.
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x Ulser terperinci, panduan dan video. El
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