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شود که در پاها به صورت مورمور  دیابت سبب آسیب عصبی می
گردد یا ممکن است حس پاها از بییین  شدن و درد مشخص می

برود. اگر پاها حس نداشته باشند ممکن است وجود سنگیریی   
ء برند  روی پا حس نشود و زخم و بیرییدگیی  در جوراب یا شی

 ها ممکن است عفونی شوند.  ایجاد گردد. این زخم
کند و جریان خیون  از طرفی دیابت جریان خون پاها را کم می

 ها دیر بهبود یابند. ها و عفونت شود زخم کم سبب می

یابند ممکن است سبب قطی   هایی که با درمان بهبود نمی زخم
های بیشتری از پا شود. در واق  جیرا  بیرای  انگشت یا قسمت

های بدن و نجیات  پیشگیری از گسترش عفونت به سایر قسمت
 کند. هایی از پا را قط  می جان بیمار قسمت

 چگونه از پاهای خود محافظت کنید؟

 .هر روز پاهای خود را بررسی کنید 

ممکن است مشکلات پا داشته باشید اما درد نداشتیه بیاشییید 
کند که مشکلات را قبل از  ی پا کمک می بنابراین بررسی روزانه

اینکه بدتر شوند تشخیص دهید. بهترین زمان برای بررسی پیا  
هیای خیود را  عصرهاست که کارتان به پایان رسید  و کیفی 

اید. بین انگشتان را نی  بررسی کنید. اگیر خیم شیدن  درآورد 
برایتان سخت است از آینه استفاد  کنید یا از شخص دییگیری 

 کمک بخواهید.
 مسائل زیر را بررسی کنید:

  بریدگی  زخم یا نقاط قرم 
 تورم و آبسه 

 های ناخن در گوشت فرورفتگی لبه 
  پینه یا میخچه )نقاط با پوست سخت هستند که در اثر

وجیود  مال  یا فشار خیلی زیاد در ییک نیقیطیه بیه
 آیند.( می

  های گوشتی در کف پا زگیل 
 ی تشکیل آبسه ییا  نقاط گرم )ممکن است اولین نشانه

 زخم باشد.(

 .پاهای خود را هر روز بشویید 

پاها را با آب ولرم و صابون بشویید. آب نباید داغ باشد از ییک 
حرارت یا آرنج خود برای بررسی حرارت آب اسیتیفیاد   درجه

 کنید. پاهای خود را در لگن آب خیس ندهید.
ها را خشک کنید و بین انگشتیان پیودر  بعد از شستن پاها آن

ی درت بمالید. بین انگیشیتیان دییر خشیک  تالک یا نشاسته
شوند اما پودر آن را خشک کرد  و از عفونت پیییشیگیییری  می
 کند. می

 ها را به آرامی صاف کنید. ها و میخچه پینه 

های ضخیم پوست هستند کیه در پیا  ها تکه ها و میخچه پینه
کنند اگر در پای شما وجود دارد بیا پی شیک خیود  رشد می

مشورت کنید چون اگر آسیب عصبی داشته باشید ممکن است 
 تبدیل به زخم شوند.
دهد پس از حمام برای صاف کردن پینه و  اگر پ شک اجاز  می

میخچه از سنگ پا استفاد  کنید. سنگ پا را به آرامی و در یک 
 جهت بمالید تا از آسیب پوستی پیشگیری شود.

 اجتناب کنید:از کارهای زیر 
 بریدن میخچه و پینه 
 استفاد  از چسب میخچه 
 برند  پینه و میخچه های از بین استفاد  از محلول 

ی نازک لوسیون بیالا  و  داشتن پوست یک لایه برای نرم نگه
پایین پای خود بمالید. لوسیون را بین انگشتان خود نیمیالییید 

 شود. چون رطوبت سبب بروز عفونت می

 های خود را صاف بگیرید. ناخن 

های خود را بگیرید بهترین زمان پیس از  در صورت نیاز ناخن
 شستن و خشک کردن پاهاست.

هیای  گیر و به صورت صاف بگیرید و گیوشیه ها را با ناخن ناخن
ناخن را نبرید. سپس ناخن را با یک سوهان ناخن بیه آرامیی 
صاف کنید. این شیو  از برید  شدن پوست و فرورفتن ناخن در 

 کند. گوشت پیشگیری می
کنید اب ار ناخن خیود  هرگا  برای ناخن به آرایشگا  مراجعه می

 را ببرید تا از عفونت پیشگیری گردد. 
اگر ناخن ضخیم و زرد شد  یا انحنا پیدا کرد  و یا در گیوشیت 

 قرو رفته به پ شک مراجعه کنید.

 .همیشه جوراب و کفش بپوشید 

حتی زمانی که در من ل هستید جوراب و کف  بپوشید چیون 
ممکن است چون ممکن است روی چی هایی پا بگذارید که بیه 

 پاهایتان صدمه ب ند و شما درد را حس نکنید.

قیل از اینکه کف  بپوشید داخل آن را بررسی کنید. مطمینین 
ری   یا اجسیام دییگیر  ها نرم و بدون سنگ شوید که داخل آن

 است.
برای پیشگیری از ایجاد زخم یا آبسه بیدون جیوراب کیفی  

ی مناسب و بیدون درز و  نپوشید. جوراب بهتر است با انداز 
 جای دوخت باشد.

ی آن مناسب است و از پیاییتیان  هایی بپوشید که انداز  کف 
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کند. برای انتخاب کف  مناسب به نکات زیر توجه  محافظت می
 کنید:

  ی روزانیه  روی و ورزشی برای استفیاد  های پیاد  کف
 مناسب هستند. 

  کنند. های پلاستیکی نپوشید چون جا باز نمی کف 
 خرید مطمنن باشید که حیس خیوبیی  وقتی کف  می

را در   دارید و فضای کافی برای انگشتانتان دارد. کف 
ی خیود  انتهای روز بخرید چون پا در ب رگترین انیداز 

 قرار دارد. 
 بسته یا چمبری دارید و انگیشیتیتیان  اگر انگشتان پینه

خمید  است نیاز به فضای بیشتری داریید بینیابیرایین 
تیی  ییا  ی ب رگتر بخرید. کف  نوک های با انداز  کف 
بلند نپوشید چون فشار مضاعف به انگشتیانیتیان   پاشنه

 شود. وارد می
  اگر پاهای شما تغییر شکل داد  باشد ممکن است نییاز

های خاص داشته باشید که ارتوتیک نیامییید   به کف 
 شوند. می

 .از پاهای خود در برابر گرما و سرما حفاظت کنید 

اگر آسیب عصبی داشته باشید ممکن است پاهیاییتیان بیدون 
 اینکه بدانید بسوزند.

   هنگام را  رفتن روی ساحل یا آسفیالیت داغ کیفی
 بپوشید.

 ها و آت  قرار ندهید. کنند  پاهای خود را مقابل گرم 
 ی آب گرم روی پای خود قرار ندهید. کیسه 

هیا در رخیتیخیواب جیوراب  شود شب اگر پاهایتان سرد می
های گرم و ضدآب بیپیوشییید کیه  بپوشید. در زمستان بوت

 پاهایتان را گرم و خشک نگه دارد.

 .جریان خون پاهای خود را حفظ کنید 

 اید پاهایتان را بالاتر از سطح بیدن قیرار  وقتی نشسته
 دهید.

  .چند دقیقه در طول روز انگشتان خود را تکان دهییید
مچ پاهای خود را به بالاپایین  داخل و خارج حیرکیت 

 دهید.
 هیای  های تنگ و کشسان نپوشیید و جیوراب جوراب

 های لاستیکی نبندید. گشاد را با بند
 هیاییی می یل  فعالیت جسمانی داشته باشیید. ورزش

 سواری انجام دهید. روی  یوگا  شنا و دوچرخه پیاد 
  .سیگار نکشید 

 .در مراجعه به پزشک پاها را بررسی کنید 

 بار پاها باید از نظر نبض و حس معاینه شوند. سالی یک
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