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Iccekkja t-temperatura tal-ilma. Jekk ghandek nugqas ta' sensazzjoni minhabba
n-newropatija, tista’ tinstamat minghajr ma tinduna.

Qassar id-dwiefer ta’' saqajk skont il-forma tas-swaba’ u llimahom biex tnehhi t-truf
li jaqtghu. Dan jista’ jnaqqas ir-riskju ta’ dwiefer tas-saqajn li jikbru fil-laham jew li tolgot

saqgajk u jkollok gatgha xi mkien iehor f'siegek.

libes zraben li joqoghdulek tajjeb. Iz-zraben ma ghandhomx ikunu ssikkati wisq. Jekk ghandek
xi deformita f'sieq, jista’ jkollok bzonn zraben personalizzati. Aghzel il-kumdita, mhux I-istil.

libes kalzetti mhux issikkati u tal-qoton (cotton). Kun ¢ert(a) li tiloes kalzetti li ma jkunux
issikkati wisq u li tibdilhom kuljum. Evita t-tinjiet u I-marki li jistghu jnaggsu ¢-cirkolazzjoni
jew joholqu tourniquet.

Ahsel saqajk kuljum. Ahsel saqajk kuljum bl-ilma fietel u bi ftit sapun. Imsah saqgajk billi
ttaptap bil-mod u applika moisturising cream jew lotion, waqt li tevita |-parti bejn is-swaba’

tas-sieq.

Jekk ikollok xi dubju, fittex parir mediku.

Ghal aktar informazzjoni, jekk joghgbok ikkuntattja
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Id-dijabete u l-kura tas-sagajn

ll-problemi li jaffettwaw is-saqajn huma komuni fid-dijabete u jistghu
jikkawzaw dizabilita. Korrimenti minuri u li tista' tevitahom, jistghu jsiru
serji u sahansitra anke jwasslu ghal amputazzjoni. Li tifhem

il-problemi komuni tas-saqajn, taghrafthom, u tkun taf kif ghandek
tittrattahom, jista’ jghinek tipprevjeni I-kumplikazzjonijiet.

Liema kumplikazzjonijiet tas-saqajn
huma aktar komuni fid-dijabete tat-tip 2?

Newropatija (Neuropathy)

In-newropatija (hsara fin-nervituri) hija t-telf ta’ sensazzjoni fis-sagajn, li taffettwa I-maggoranza
tal-persuni bid-dijabete. Dawk b'newropatija dijabetika jistghu jitilfu |-kapacita li jhossu
l-ugigh, u dan izid ir-riskju ta’ korriment fis-sagajn. Perezempju, bniedem li ma jbatix b'din
il-kundizzjoni, jekk tidhollu zrara fiz-zarbun, in-nervituri tieghu jhossuha u probabbli jnehhiha
gabel ikompli jimxi. Pero fi bniedem bin-newropatija, in-nervituri ta' gismu ma jhossux dak
l-ugigh u huwa jista' jimxi gurnata shiha b'dik iz-zrara minghajr ma jhossha, waqt li jkun
gieghed potenzjalment jikkawza trawma fuq is-sieq.

Sintomi komuni tan-newropatija tas-saqajn jinkludu:

Sensazzjoni ta’ taghrix jew ta’ tingiz (simili ghal tnemnim).

Ugigh gawwi.

Deformita tas-sieq

Is-sieq ta’ Charcot hija kumplikazzjoni severa tad-dijabete. Spiss tirrizulta minn newropatija,
li twassal ghal dghufija gradwali tal-ghadam, tal-gogi, u tat-tessut artab tas-sieq jew tal-ghaksa.
Is-sieq ta’ Charcot normalment tibda meta tfekkek jew tikser is-sieq jew |-ghaksa. Minhabba
I-hsara fin-nervituri u n-nugqgas ta’ sensazzjoni kkawzata mid-dijabete tat-tip 2, is-sieq jew
I-ghaksa li tkun korrejt, hafna drabi ma tigix ittrattata. Maz-zmien, it-telf tal-ghadam iwassal ghal
bidliet fl-istruttura tas-sieq.

Mard vaskulari

ll-mard vaskulari, maghruf bhala mard vaskulari periferali (PVD, peripheral vascular disease),
huwa mard tal-vini tad-demm. Id-dijabete tista’ twassal biex il-vini tad-demm jehxienu, u b’hekk
jongos il-fluss tad-demm f'dik il-parti tas-sieq. Dan jixxiebah xi ftit mal-pajpijiet tal-ilma u
d-depozitu tal-gebla fihom. Meta tinbena I-gebla fil-pajpijiet, dan ma jippermettix fluss tajjeb
tal-ilma. L-istess jigri meta I-vini tad-demm ikunu mblukkati, ingas demm jasal fejn ghandu jasal
u dan iwassal ghal cirkolazzjoni tad-demm hazina fis-sagajn u gilda li tiddghajjef, u dan
jikkontribwixxi ghall-formazzjoni ta’ ul¢eri, fejgan hazin tal-feriti u jzid ir-riskju ta’ amputazzjoni.

Sinjali ta’ hsara fil-vini tad-demm tas-saqajn jinkludu:

Bughawwieg gawwi fir-riglejn wara i timxi distanzi qosra jew titla’ t-tarag.

Jekk ikollok ferita f'sieqek iddum ma tfiq.

X’nista’ naghmel biex innaqqas
ir-riskju tieghi ta’ kumplikazzjonijiet
tas-saqajn?

Hemm diversi passi li tista’ tiehu biex tnaqqas ir-riskju li tizviluppa uléeri
tas-saqajn. Livelli gholjin ta’ zokkor fid-demm jistghu jwasslu
ghat-tkabbir ta’ ¢erti fungi u batterji. Dawn jaffettwaw il-gilda b'mod li
tibda tingasam u sahansitra jistghu jibdew jiffurmaw anke ulceri.

Itlob lit-tabib tieghek jirreferik ghal podjatra. Dan il-professjonist tas-sahha jispecjalizza
fit-trattament tas-saqajn, tal-ghekiesi u tal-parti t'isfel tar-riglejn u jista’ jkun ta’ ghajnuna
specjali ghal dawk bi hsara fin-nervituri.

Iccekkja saqajk kuljum. Iccekkja taht sagajk u bejn is-swaba’ ta’ sagajk u ara jekk hemmx
gsim, infafet, nefha jew hmura, specjalment fil-partijiet fejn taghfas fuq siegek. L-uzu ta’
mera jghinek tara |-giegh ta’ sieqek u I-gharqub.

leqaf pejjep. It-tipjip izid ir-riskju ta’ bosta kumplikazzjonijiet tas-sahha, inkluz il-mard
vaskulari u n-newropatija, u jzid ir-riskju ta’ kumplikazzjonijiet tas-sagajn.

Timxix hafi. Jekk timxi jew taghmel ezercizzju minghajr zarbun izzid ir-riskju li tagta’
sieqek, kif ukoll li jkollok infafet u kallijiet li jistghu jwasslu ghal problemi aktar severi.




