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با آسیب دیدگی بافت نرم پا ، بروز زخمهاي پاي دیابتی 

شقاق بین انگشتان پا یا روي پوست خشک پـا   تشکیل

کیل پینه آغاز می شود شما بیمار عزیز بـا رعایـت   شیا ت

: نکات زیر می توانید از بروز این زخمها جلوگیري کنید   

 دگی ، تـاول ،  روزانه پاهاي خود را از نظر وجود بری

 . م مشاهده کنید نقاط قرمز رنگ و تور

   در صورتیکه مشاهده کف پاها برایتان دشوار اسـت

با استفاده از یک آینه آن را بررسی کنید یا از یکـی  

 . از اعضاي خانواده کمک بگیرید

 پاهایتان را از نظر گرمی و سردي بررسی کنید. 

 روزانه پاهایتان را با آب ولرم بشویید . 

 شوید کـه   پاهایتان را به دقت خشک کنید، مطمئن

 . بین انگشتان پا را خشک کرده اید

  ــد ــه داریــ ــک نگــ ــود را خشــ ــاي خــ   . پاهــ
 

   براي کنترل حرارت آب از پاها استفاده نکنید ، بلکـه از

  . دما سنج یا آرنج استفاده کنید 

 پوست پاهایتان را نرم و لطیف نگه دارید . 

   یک لایه پوششی نازك از ماده نرم کننـده روي

 . بکشید) نگشتان بجز  لاي ا(پوست پا 

    روي پینه ها و میخچه ها را به ملایمـت صـاف

کنید که براي این منظور از سـنگ پـا اسـتفاده    

 . کنید 

  هر هفته یا در صورت لزوم زودتر ناخنهاي پا را

 . بگیرید 

    ناخنهاي پا را بطور صاف و مسـتقیم بگیریـد و

 . سپس لبه هاي آن را با سوهان ناخن گرد کنید

ت بینایی دارید ناخن هاي مشکلادر صورتیکه 

پایتان ضخیم می باشد این مسئله را با 

پزشک خودتان در میان بگذارید و خودتان از 

.انجام این کار خودداري کنید   
 

   همواره جوراب و کفش به پایتان باشد و هرگـز
  . پابرهنه راه نروید 

       کفشهاي راحتـی بپوشـید کـه کـاملاً مناسـب
 . پاهایتان باشد و از آنها حفاظت کند



     هر بار قبل از پوشیدن کفشـها ، داخـل آنهـا را
بررسی کنید تا مطمئن شوید که سـطح داخلـی   

 .آنها صاف است و چیزي داخل آنها قرار ندارد

 
   از راه رفتن با پاهاي برهنه ، استفاده از پـدهاي

پاها ، پوشیدن کفش هاي جلـو  حرارتی بر روي 
 . باز و بریدن پینه ها خودداري کنید 

    کفش هاي جدیدي که تهیه می کنیـد بایسـتی
مثلاً در ابتـدا  ( به آهستگی شکسته و نرم شوند 

ساعت پوشیده شوند و به تدریج مـدت   2تا  1
تا از تشـکیل  ) زمان پوشیدن آنها افزایش یابد 

 . یتان اجتناب شوداتاول در پاه

 اهاي خود را در برابر سرما و گرمـا محافظـت   پ  
 . کنید 

      در ساحل دریا یـا روي سـطح داغ خیابـان بـا
 .کفش راه بروید

  اگــر هنگــام شــب پاهایتــان احســاس ســرما  
 . می کند جوراب بپوشید

 هنگام نشستن پاهاي خود را بالا نگه دارید .  

  دقیقه مچ پـا   5بار و هر بار بمدت  2 – 3روازنه

و انگشتان خود را بطـرف بـالا و پـایین تکـان     

 .دهید

   براي مدت طولانی پاي خود را روي پاي دیگـر

 . قرار ندهید

  سیگار نکشید . 

  با پزشک خود پاهایتان را کنترل کنید . 

  بـدون  ( از پزشک خود بخواهید که پاي شما را

مشکلات جـدي  معاینه کنید و از نظر ) پوشش 

 . ارزیابی نماید 

به خاطر داشته باشید که بیمار دیابتی ممکنست 

  .درد مربوط به ضایعات پا را احساس نکند

  دستورات پزشک خود را درباره نحوه مراقبت از

  . پا رعایت کنید 

   در صــورت بــروز زخــم ، بریــدگی ، تــاول یــا

ساییدگی روي پایتان که روند الیتام و بهبـودي  

یک روز آغاز نشود ، به پزشک خـود  آن پس از 

  . اطلاع دهید 

 جهت حفظ قنـدخون  . مراقب دیابت خود باشید

در محدوده قابل قبول با گـروه بهداشـتی خـود    

 . همکاري کنید 

کنترل قند خون به منظور اجتناب از کاهش 

مقاومت در برابر عفونت بسیار با اهمیت می 

.باشد  

       از جهت مشـکلات پـا خـود درمـانی نکنیـد و

داروهاي بدون تجـویز پزشـک یـا درمانهـاي     

 . خانگی استفاده نکنید 
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