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    PEDU/ALL/DIS/0157کد رسانه: 

 4141بهار 

نکته برای داشتن پاهای  01

 سالم در افراد دیابتی

: باید در حمام و سونا کفش .محافظ پا از سرما و گرما 8

 در ساحل دریا  
ی

ی از آفتاب سوختگ بپوشید و برای جلوگیر

کرم ضد آفتاب مالیده شود، پا را باید از بخاری، رادیاتور 

ی از  و آتش  دور نگه داشت. در هوای سرد برای جلوگیر

 باید همواره پا را چک کرد. 
ی

 سرمازدگ

 

 

 

 

 

.حفظ 9

وقتی فرد روی صندلی می نشیند بهیی جریان خون پا: 

ز بالاتر باشد.  ی بگذارد تا از سطح زمیر ز است زیر پایش چیر

دقیقه حرکت دهد 5دو یا سه بار در روز انگشتان را برای 

د تا خون در ساق پا و انگشتان بهیی  ز بیر و زانو را بالا و پاییر

ز پاها برای مدت طولانز  جریان یابد. از خم نگه داشیی

ن رسانز  ژ ان اکسیر ز ز چون سیگار میر خودداری شود.همچنیر

به سلولهای پا را کاهش می دهد کشیدن سیگار در افراد 

 دیابتی ممنوع می باشد. 

فرد دیابتی که حس اندامهایش دچار اشکال .ورزش: 01

شده، باید از ورزش های حرفه ای مانند پرش، دویدن 

و... اجتناب کند وورزش هانی مانند شنا، دوچرخه 

سواری، و پیاده روی را که به وی آسیتر نمی رساند 

انتخاب نماید. ورزش علاوه بر اینکه موجب جریان خون 

 بهیی در پا می شود به سلامتی و شادانر کمک می کند. 

 سایت پزشکان بدون مرزمنابع : 

 تهیه کننده : م. بخشی مسول آموزش همگانی و بیماران

 طراحی و تنظیم : م . بخشی  مسوول آموزش همگانی

مشاور علمی: جناب آقای دکتر مهدی ترکی متخصص داخلی  

 وسرکار خانم دکتر فرزانه حسین پور متخصص عفونی

کفش های ورزشژ انتخاب شده باید کاملا اندازه پا باشد تا از پا .

 محافظت کند. 

 

 

 

 

 

را دیابت 

ید  جدی بگیر



 پای دیابتی

بیماران دیابتی در صورت رعایت برخی از موارد بهداشتی از 

جمله تغذیه و مراقبت از پاها می توانند زندگی طبیعی داشته 

 باشند. مراقبت از پا برای هر بیمار دیابتی امری ضروری است.

این مراقبت در کسانی که حس پاهایشان از بین رفته، تغییر 

شکل در پا دارند، زخم و یا ضایعاتی در پایشان ایجاد شده امری 

 ضروری است. دیابت می تواند باعث از بین رفتن حس در پا شود.

برای جلوگیری از مشکلاتی که می تواند منجر به قطع پا شوند 

 چند راهکار ساده بیان می شود:

سترول و .کنترل عوامل خطرساز4 : کنترل قند، کل

مصرف مواد غذایی  -مصرف مواد غذایی با چربی کم -فشارخون

کم نمک و فیبر زیاد نظیر سبزیجات و میوه ها، فعالیت ورزشی 

 مرتب روزانه، پرهیز از کشیدن سیگار

ممکن است در پا ضایعاتی جدی .کنترل روزانه پاها: 1

ایجاد شود ولی چون احساس درد وجود ندارد پا را باید روزانه 

چک کرد که مبادا برش،  زخم، نقاط قرمز، ورم و یا عفونت بین 

  انگشتان وجود داشته باشد.

 

 

سته شود. قبل از .شستن روزانه پاها:3  پا باید در آب ولرم ش

حمام و یا دوش گرفتن باید آب را امتحان کرد که مبادا خیلی داغ 

باشد.پاها بهتر است خشک شوند و بیمار مطمئن شود بین انگشتان 

 کاملا خشک است.)جهت پیشگیری از ایجاد عفونت قارچی در پاها( 

:باید ژل و یا محلولی به پوست .نرم نگه داشتن پوست پا 1

مالیده شود تا از خشکی پوست جلوگیری شود.باید از مالیدن کرم یا ژل 

بین انگشتان اجتناب کرد. زیرا خود ممکن است باعث ایجاد عفونت 

 گردد.

: اگردر پا میخچه ایجاد شده باید با .درمان صحیح میخچه5

پزشک متخصص مشورت کرد تا بهترین درمان برای او پیدا شود.با 

اجازه پزشک می توان بعد از حمام از سنگ پا استفاده کرد ولی استفاده 

از تیغ، داروهای اسیدی سوزاننده که میخچه را حذف میکنند قدغن 

آسیب پوستی می است زیرا خود موجب 

 .شوند

 

 

ن صحیح ناخنها: 6  پس از اینکه پا شسته و خشک گردید .گرفت 

 می توان ناخن ها را گرفت. ناخن ها را باید عرضز و مستقیم 

ز در گوشه ها توجه کرد. اگر ناخن خوب دیده   گرفت و به گرفیی

نمی شود یا ناخن ضخیم شده یا زیرپوست رفته باید با متخصص 

 پوست مشورت کرد. 

 

 

 

 کفش و جوراب :ب7
ی

 اید همواره بیمار دیابتی .پوشیدن همیشگ

 کفش و جوراب بپوشد، زیرا ممکن است در هر قدم که گذاشته

ی به پا آسیب برساند. علاوه بر این پوشیدن کفش   ز  می شود چیر

ی می کند، سعی شود از جوراب  و جوراب از ورم و زخم ها جلوگیر

ز و سفیداستفاده شود، از پوشیدن جوراب هانی که کش  های تمیر

محکم دارند خودداری شود.استفاده از جوراب های بیماران دیابتی  

ز می   از پنبه دارد و با سایزبندی مناسب عرضه می شود نیر
ز

که الیاف

تواند مناسب باشد.جنس کفش از نوع مرغوب و ترجیحا چرم 

پوشیدن کفش . انتخاب شود، سایز آن نه بزرگ و نه کوچک باشد

 های جلوباز 

 برای بیماران دیابتی مناسب نیست. 

 

 

 


