Chiam S6c Do6i Chan Sudt Do

Take Care of Your Feet for a Lifetime

Hwéng dan Cho Ngwoi Mac Bénh Tiéu dwéng
A guide for people with diabetes

Quy vi ¢ mubn giam kha ning gap c4c van dé vé chan cd thé dan dén mat ngon
chan, ban chan hoac chan?

Huéng dan nay cho biét quy vi phai 1am thé nao. T4t ca déu vé viéc cham soc doi
chén caa quy vi.

Ngay ca khi quy vi bi tiéu duong trong mot thoi gian dai, huéng dan nay co thé

glup quy vi tim hiéu thém. St dung chi dan dé gitp quy vi thuc hién ké hoach
riéng d€ cham s6c¢ d6i chan cua quy Vi.

Chia sé ké hoach voi béc s va nhom cham soc strc khoe cua quy vi va nhan sy gilp
dd cua ho khi quy vi can.
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Tai sao cham soc chan quan trong?

Theo thai gian, bénh tiéu duong cé thé khién quy vi mat cam giac & ban chan. Khi
mat cam giac ¢ ban chan, quy vi c6 thé khong cam thay nhu c6 vién séi bén trong vo
hodc vét phong rop & ban chan, diéu nay c6 thé dan dén vét cat va vét loét. Bénh tiéu
duong cling ¢ thé 1am giam luu lugng mau trong ban chan cua quy vi. Chang té va
giam luu lwong méau & ban chan cé thé dan dén cac van dé vé chan. Chiam soc ban
chan 14 rat quan trong d6i voi tat ca nhitng nguoi bi bénh tiéu duong, nhung tham chi
nhiéu hon néu quy vi bi:

e Pau hoic mat cam giac ¢ ban chan (té, ngta ran)
e Ban chan hoic ngén chan cua quy vi thay doi hinh dang
e Vét lo, vét cat hodc vét loét & ban chan quy vi khdng lanh

Néu quy vi chiam séc ban chan mdi ngay, quy vi c6 thé giam kha nang bi mat ngon
chan, ban chan hoic chan. Kiém soat lugng duong trong mau cua quy Vi ciing c6 thé
giup git cho ban chan khoe manh,

Lam viéc véi nhém cham soc stc khoe dé 1ap ké hoach cach séng phu hop voi bénh
tiéu duong cua quy vi va bao géom cham soc ban chan. Nhom co thé bao gdm bac si
gia dinh cua quy Vi, bac si ban chan (podiatrist), nha giao duc vé bénh tiéu duong, y ta
va cé4c chuyén gia khac ¢ thé gitp quy vi coi séc bénh tiéu duong.

Nhém cham soéc swec khoé

N an }

Bac si gia dinh

W

Bac si
ban chan

Y ta

Nguwdi gido duc vé
bénh tiéu dwéng Quy vi
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Kiém tra ban chan méi ngay

e Kiém tra ban chan tran cua quy vi dé
xem vét cat, vét loét, phdng da, dém do,
sung va mong chan bi nhiém tring.
Quy Vi ¢ thé c6 van dé vé chan, nhung
cam thay khong dau & chan.

e Kiém tra ban chan mdi téi khi quy vi
coi giay ra.

e Néu quy vi gap kho khin khi cti xudng dé nhin
thdy ban chan, hay st dung guong dé giip xem chan. Quy vi ciing c6 thé nho
mot thanh vién gia dinh hodc nguoi chiam soc gitip quy vi kiém tra chan.

Rura chan moi ngay

e Rua chan bing nudc 4m (khéng néng).

e Trudc khi tim bdn hozc tim voi sen, hdy thir nuée d¢é dam bao nd khéng qua
nong. Quy Vi co thé st dung nhiét ké (90 ° dén 95 ° F 13 an toan) hoic dung
khuyu tay quy vi dé kiém tra nudc.

e Khdng ngdm chén vi da quy vi s¢ bi
kho di.

e Lau khé chan. Hay nho lau kho
gitra cac ngon chan.

e Sir dung bot talcum hoac bt bap dé
gitr cho lan da gitra cac ngon chan
kho rao. Diéu nay sé giup ngin | :
ngtra nhidm trang. . il
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Giir cho lan da mém mai va min mang

da, kem hoac mo boi tron
(vaseline) phia trén cac ngon va e ™
dudi ban chan. '

e Thoa mét 16p mong kem dudng € _ \ r £ 3

! =Y
e Khong thoa kem dudng da hodc i
thoa giira cac ngdn chan vi diéu ([/
nay cd thé gy nhiém tring.

e \
lf‘ \.

Mai nhe cuc chai va vét chai chan

e Céc mang da day, duoc goi 1a cuc chai da hoic vét chai chan, c¢d thé moc & ban
chan. Néu quy vi c6 cuc chai da hoic vét chai, hdy hoi chuyén voi bac si chan cua
quy Vi Vé cach tét nhat dé cham soc chén.

e Néu bac si gia dinh bao quy vi str dung da bot pumice dé 1am min cuc chai da va
vét chai chan sau khi tam hoac tim voi sen. Pa bot pumice 1a mot loai da dung dé
lam min da. Cha nhe nhang, vé mét hudng, dé tranh rach da.

e Khong cit cuc chai da hoic vét chai.

e Khéng st dung dao cao rau, miéng dan plasters, hoic chat long tri cuc chai chan va
chat tay vét chai vi ching c6 thé 1am hong da cta quy vi va gay nhiém tring.
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Néu quy vi cé thé nhin dwogc, cham téi,
va cam nhan ban chan cua minh, hay
thwong xuyén cat tia mong chan

e Cait tia mong chan véi kém cat méng sau khi quy vi rira va lau kho chan.

e Cat mong chan theo lan thang, va cat bang ngang toi
cudi goc ngén chan. Dung cét qua ngan va ding cat
g6c. Diéu nay giup ngin nglra méng moc vao da.

o Quy vi cd thé lam min cac gc mong chan
bing que mai da (emery board) hoic dia
mong hoac dung cu diia mong tay.
X Khong bao gio sir dung cac vat bén nhon hoic vat co
dau nhon dé cat méng chan cua quy vi. Ngay ca dung cu
ddia mong bang kim loai cé thé nguy hiém.

Cat méng chan thang qua

e Quy vi cd thé 1am sach dung cu cat méng mét lan mdi thang bang cach ngam
chling vao mot té chira day con Isopropyl (quy vi ¢6 thé mua loai nay ¢ bat ky nha
thudc nao) ngadm trong 5 phit. Co rira dung cu cat mong bang ban chai co rira cho
dén dung cu cat méng hoan toan duoc sach. Sau d6 rtra sach véi nudc va lau kho
bing khan.

e Quy Vi nén c6 bac si khoa chan hoic y t4 cham séc chan da duoc chitng nhan cat
maéng chan néu:

o Quy vi khong thé nhin
thay hodc cam thay ban
chan minh

o Quy vi khong thé cham toi
chan minh

o Mong chan cua quy vi day
hoac 6 vang

o Mong cua quy Vi cong va
moc vao da

S dung kém cat moéng dé cat mong chan quy vi
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Mang giay dep va vé moi lic

e Mang gidy va vé moi luc. Khong di chan tran khi ¢ trong nha hoac bén ngoai.
That dé dang dé budc 18n mot cai gi d6 va 1am ton thuong d6i chan ctia quy Vi.
Quy vi cd thé khong cam thay dau va c6 thé khong biét rang quy vi lam minh
bi thuong.

e Ludn mang vé, vé dai hoac vo ni 16ng véi giay dé tranh bi phong da va 16 loét.
Khdng mang vé ¢6 15 vi né ¢d thé gay &p luc va c6 thé dan dén loét chan.

e Mang V6 tring, dé quy vi co thé dé dang nhin thay dich hoac mau tiét ra.
e Chon v sach, dém nhe, vira van. V& khong c6 duong may la tét nhat.

e Kiém tra bén trong giay truéc khi quy vi mang vao. Bam bao 16p 16t tron tru va
khong c6 vat la trong giay cuaa quy Vi.

e Néu c6 thé, khdng mang cung mot doi gidy mdi ngay. Nén thay doi cac gidy va
vé khac néu quy vi phai diing hon 4 gio lién tuc.

Cham Séc Chan Quy vi Subtboi | 7




Meo chon giay deép phu hop

Mang dung loai gidy rat quan trong dé giir cho déi chan cua quy vi khoe manh. Giay
di bo va gidy thé thao rat tot dé mang hang ngay. Ching hd trg doi chan cua quy vi va
giup chan duoc thoang khi.

~

e Kiém tra khu vuc cia mili giay dé chéac chan né
du rong. Khi mua gidy, hay chac chan giay
mang thoai mai va co du chd cho ngon chan

X

quy Vi.

& a
Khong di giay ¢6 miii nhon hoac giay
cao g6t thuong xuyén. Giay loai nay
¢p ngon chan quy vi. Hay chon loai
giay got thap tir 2.5 centimet (1 inch)
tré xudng.

NS J

e Mua gidy vao cudi ngay khi ban chan caa quy vi dang no 16n nhét, vi thé quy vi

c6 thé tim giay phu hop nhat,

e Khong bao gio mang gidy méi qua 1 dén 2 gio trong mot ngay cho dén khi giay

cang ra d3 mang qua nhiéu lan.

e Kiém tra ban chan cua quy vi sau khi coi gidy xem ¢ noi nao bj tdy do. Ving
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Tro gilp tra tién cho doi giay dic biét

Quy vi c6 thé can doi giay dic biét hoac miéng 16t gidy dé hd tro ban chan cua quy vi.

Bao hiém Medicare Phan B c6 thé chi tra mot s6 chi phi cho gidy hoac miéng 16t giay

dic biét. Hay hoi chwong trinh bao hiém cua quy vi xem ho ¢6 trg giup tra tién cho:

e Giay co d06 sau hodc miéng 16t giay. Gidy co do sau trong giéng nhu gidy

di b, nhung bén trong giay c6 nhiéu chd hon. Giay ¢ rong chd hon
danh cho ban chan va ngén chan co6 hinh dang khac nhau hoac cho cac

miéng 16t giay duoc 1am vira véi ban chan caa quy vi.

e Doi giay dugc thiét ké dac biét danh cho quy vi vai cac miéng 16t giay.

Hoi bac si gia dinh hoac

bac si chan lam thé nao

dé quy vi c6 thé co duoc
d6i giay dac biét nay.
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Bdo vé ban chan quy vi khéi nong va lanh

e Mang giay khi ¢ bai bién va di trén mit duong nong hoic lanh. Quy vi c6 thé
lam t6n thuong doi chan va khong biét diéu do.

e Thoa kem chdng ning trén ban chan quy vi dé tranh bi chay nang.

e Gilr chan quy vi tranh xa lo su6i dién va noi co hra chay.

e Mang v vao ban dém néu chan quy vi bi lanh.

e Mang giay 6ng l6t 4m vao mua déng dé giir cho d6i chan quy vi 4m ap.
&K Khoéng dat chai nudc néng hodc miéng dém sudi 4m trén ban chan quy vi.

X Pung thir nuéc tim bang ban chan.
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Giir cho mau luu thong dén chan quy vi

e Pit chan Ién khi quy vi ngoi.

e Néu quy vi khong c6 vét thuong & chan, hdy ngo nguay ngén chan trong 5 phit,
2 hozc 3 1an mdi ngay. Di chuyén mat ca chan 1én va xudng, va vao va ra dé gilp
mau luu théng trong chan va ban chéan ciaa quy vi.

X bung bat chéo chan trong thoi gian dai.
X Khong mang vé qua chat, day thun hoic day cao su quanh chan.

& Khong hat thue. Hat thude cé thé 1am giam luu lwong mau dén chan caa quy vi.
Yéu cau giup d& dé nging hat thudc. Goi s6 1-800-QUIT-NGAY
(1-800-784-8669).

Néu quy vi c6 thé dirng trén chan
cua minh, hay nang hoat dong hon

e Tich cuc hoat dong s& cai thién luu lugng mau dén chan. Hoi nhom cham soc sirc
khoe quy vi dé biét nhitng cach an toan dé nang dong hon mdi ngay.

e T4t nhat 13 khong nén gay ap luc 1&n vét thuong, hodc di lai trén vét thuong vi no
c6 thé 1am vét thuong ning hon. Néu quy vi c6 vét thuong hé & chan hoic ban
chan, hdy kiém tra véi bac si vé cach duy tri hoat dong an toan ma khong gay ap
luc 18n vét thuong.

e Bit dau cham néu quy vi khong hoat
dong nhiéu.

e Tim noi an toan dé hoat dong.

e Mang giay thé thao hd trg chan va duoc
thiét ké cho hoat dong cua quy Vvi.
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Chiam soc bénh tiéu dwong

e Lam viéc vdi nhom cham séc stirc khoe
dé 1ap ké hoach coi soc bénh tiéu duong
cua quy Vi.

e Yéu cdu nhoém chim séc stc khoe
gilp quy vi dat ra va dat toi cac muc
tiéu dé kiém soat luong duong trong
méau, huyét 4p va mo trong mau.

e Yéu cau nhém gilip quy vi chon
nhitng cach an toan dé hoat dong
nhiéu hon mdi ngay va chon thuc
pham lanh manh dé an.

Héi nhom cham soc sirc khée quy vi:

e Kiém tra ban chan quy vi mdi lan dén tham kham. Kiém tra chan xem c6 bj thiét
hai than kinh va mau luu théng kém & chan.

e Chi cho quy vi cach cham soc d6i chan.
e Gidi thiéu quy vi dén bac si khoa ban chan (podiatrist) néu can.

e Cho quy vi biét néu doi giay dac biét co thé gilp bao vé doi chan quy vi.
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So cuiru cho doi chan

Tai nan va thuong tich c6 thé xay ra véi bat cir ai. Nhan biét vét loét & chan hoic bi
thuong chan va diéu tri som 1a diéu rat quan trong.
e Rua bang xa phong va nudc.
o Tranh sir dung cac hda chat manh, nhu idt, thude sat trang (betadine),
ruou hoic dxi gia (peroxide), vi nhitng chat nay c6 thé lam phong lan da
khoe manh cua quy Vi.
e Cham nhe cho da chan khé bang khan sach.
K Khong sir dung thubc md khang sinh, nhu Neosporin hodc Bacitracin, trir
khi bac si cho phep.
e Bing vét thuong bang mot miéng gac sach, trom. Quan bang gac khdng
chat quanh ban chan quy vi va rang bang gac bang bang keo.
X . Khong dan biang dinh 1én da.
e Khéng di dirng nhiéu, Dt bat ky luc nang hoic di b khi vét thuong
ho ¢6 thé 1am cho nd t6i té hon hoac gay nhiem trung nghiém trong.

e Goi bac si péu dau hodc Vé:[ thuong cua quy vi khong d& hon trong 24
gio hoac néu quy vi thay dau hiéu nhiém trung:

o do

mui hoi

mu

sung

dau ngay cang nang
sét hodc on lanh

O O O O O
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Nhiing diéu can ghi nhé

14

Dit thoi gian mdi ngay dé kiém tra ban chan quy vi.
Mang vé va giay moi luc.

Ghi lai ngay cho cugc thim kham tiép theo véi bac si. Di dén tat ca cac cudc hen
va hoi bat ky cau hoi ma quy vi co.

Dinh ra ngay dé lay nhiing thi quy vi can dé cham soc ddi chan:

©)

o O O O O O

kém cat mong
d4 bot dé mai
que mai da
kem duong da
bot phan talcum
guong nhya

V@, giay di bo va dep

Coi soc bénh tiéu duong dé quy vi c6 thé ngan ngira cac van dé vé chan.
X Bo thudce la.
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Ghi chu cua quy vi

/
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Pé tim hiéu thém

Chuong trinh Gi4o duc Tiéu dudng Hoa Ky
National Diabetes Education Program
www.YourDiabetesInfo.org

Hiép hoi Gido duc Tiéu duong Hoa Ky
American Association of Diabetes Educators
1-800-338-3633

www.diabeteseducator.org

Hiép hoi Tiéu duong Hoa Ky
American Diabetes Association
1-800-DIABETES (1-800-342-2383)
www.diabetes.org

Hiép hoi Y khoa vé Chan Hoa Ky (APMA)
American Podiatric Medical Association (APMA)
301-581-9200

WWW.apma.org

Trung tdm Kiém soét va Phong ngtra Dich bénh
Centers for Disease Control and Prevention
1-800-CDC-INFO (1-800-232-4636)
www.cdc.gov/diabetes

Trung tdm Dich vu Medicare & Medicaid
Centers for Medicare & Medicaid Services
1-800-MEDICARE (1-800-633-4227)
www.medicare.gov/health/diabetes.asp

Trung tdm Qudc gia Phan phéi Théng tin vé Bénh Tiéu duong
National Diabetes Information Clearinghouse
1-800-860-8747

www.diabetes.niddk.nih.gov
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