
 مراقثت از پا در تیماران دیاتتی 

یکی اس ثیوبریْبی ضبیع در جبهعِ ، ثیوبری دیبثت است کِ عَارض 

هی کٌذ.         هتعذدی در قلت ، کلیِ ، عزٍق ، چطن ٍ پب ایجبد   

اس یک عزف کٌتزل عَارض هزثَط ثِ سخن پب آسبى ثَدُ ٍ اس سَی دیگز 

ٍ حتی قغع عضَ هی عذم دقت ٍ سْل اًگبری هٌجز ثِ ضبیعبت جذی 

ضَدآگبّی ثیوبراى ٍ  خبًَادُ آًبى ثِ هٌظَر  پیطگیزی ٍ هزاقجت اس سخن 

 پبی ًبضی اس دیبثت ًقص ثسیبر هْن  ٍ ارسًذُ ای دارد.

ضرورت مراقثت از پا در تیماران مثتلا ته دیاتت 

 چیست؟ 

ثیوبری دیبثت سجت تٌگ ضذى ٍ سفت ضذى جذار عزٍق خًَی ضذُ ٍ در 

سبًی ثِ ثبفتْب دچبر اختلال     هی ضَد. قلت ثِ عٌَاى یک ًتیجِ خًَز

تلوجِ ، عول پوپ کزدى خَى در  عزٍق را اًجبم هی دّذ. پب اًذاهی است 

کِ در دٍرتزیي ًقغِ ثذى ًسجت ثِ ایي تلوجِ قزار دارد. لذا ثیطتزیي هیشاى 

 آسیت را در اثز اختلال گزدش خَى هی ثیٌذ. 

ًی ثِ پبّب ، پبی افزاد دیبثتی حس درد ثِ دلیل اختلال در عصت رسب

کوتزی دارًذ،ثِ گًَِ ای کِ هوکي است ثذًجبل               ایجبد ثزیذگی 

، ثزٍس سخن در پب ٍ یب حتی ٍرٍد سَسى ثِ آى هتَجِ ًطًَذ ٍ اس عزفی 

دیگز  اختلال در خًَزسبًی ثِ ایي عضَ ثبعث هی ضَد در صَرت ثزٍس 

ذی صَرت گیزد.  سخن ، تزهین آى ًیش  ثِ کٌ  

 چگونه مراقة پاهای خود تاشیم ؟ 

رٍساًِ پبّبی خَد را اس ًظز ٍجَد تبٍل ، ثزیذگی ، خزاضیذگی یب ضبیعبت -1
 ثیي اًگطتبى ثزرسی ًوبئیذ. 

استفبدُ اس آیٌِ در دیذى کف پب ٍ پبضٌِ کوک هی کٌذ. در صَرت ٍجَد -2
ساًِ پبّبیتبى ر ا اختلال دیذ ، یکی اس اعضبی خبًَادُ یب یک دٍست، رٍ

 هطبّذُ ًوبیذ .

رٍساًِ پبّبی خَد را ثب آة ٍلزم ) ٍ ًِ  آة داغ ثطَئیذ ٍ ثب حَلِ ای ًزم آًْب را  -3
 خطک کزدُ خصَصبً ثیي اًگطتبى خَد را ثب هلایوت ٍ ثب دقت خطک ًوبئیذ.

در صَرت خطکی پَست پبّب ، پس اس ضستطَ ٍ خطک کزدى اس کزم یب -4
ُ استفبدُ کٌیذ. هزعَة کٌٌذُ ّب هَجت ثزٍس حسبسیت ًوی رٍؼي هزعَة کٌٌذ

 ضَد ٍلی اس استفبدُ ایي هَاد در ثیي اًگطتبى ثپزّیشیذ.
 

ًبخي ّبی خَد را پس اس استحوبم کَتبُ کٌیذ. ًبخي ّب را ثصَرت 

یک خظ صبف )ؼیز هٌحٌی ( کَتبُ کٌیذ تب اس فزٍرفتي گَضۀ ًبخي 

ًبخي را صبف کٌیذ. در  در پَست جلَگیزی ضَد. ثب سَّبى لجۀ

صَرتیکِ دیذ چطوبى ضوب خَة ًیست ایي کبر تَسظ ضخص 

 دیگزی اًجبم ضَد.

کفش خوب کدام است ؟         

ضبیذ هْوتزیي عبهل سخوْبی پب ثَیژُ در ًبحیِ اًگطتبى کفص ًبهٌبست است .          

ثزای اًتخبة کفص حتوبً عصزّب ثِ فزٍضگبُ هزاجعِ ًوبئیذ سیزا پبّب 

اکثز تَرم را داضتِ ٍ ضوبرُ هٌبست اًتخبة خَاّذ ضذ.ثِ جب ثبس کزدى حذ

 ثعذی اعتوبد ًکٌیذ. 

 اس پَضیذى کفطْبی تٌگ ٍ یب گطبد ٍ یب پبضٌِ ثلٌذ خَدداری کٌیذ.

 کفص ثبیذ دارای رٍکص چزهی یب پبرچِ ای ًزم ثبضذ .

 ّزگش اس جٌس پلاستیک یب سخت ًجبضذ سیزا ثِ پب فطبر هی آٍرد.

 

 

 

   . قسوت جلَی کفص گطبد ثبضذ 

   ، ُ در ٌّگبم پَضیذى کفص داخل ٍ کٌبرُ ّبی آى را ثزرسی کزد
چزٍکیذگی کف کفص، هیخ ثیزٍى سدُ یب اضیبء خبرجی را 

 ثزعزف کٌیذ. 

  سبعت کفطْبیتبى را ثزای استزاحت اس پب در آٍریذ.  4-6ّز 

 

 نکاتی در مورد نوع جوراب

 یذ اعوبل ضَد. تَجِ ٍیژُ ای در هَرد جَراة ثب 

  جَراثْبی هٌبست کتبًی یب ًخی ثپَضیذ 

  .ّز رٍس جَراثْب ثبیذ ضستِ ضَد 

  . جَراة ٍصلِ دار یب تعویز ضذُ را ًپَضیذ 

  اس پَضیذى جَراة تٌگ یب خیلی گطبد ثذلیل چیي خَردگی در
 داخل کفص اجتٌبة کٌیذ. 

 ح، اس رًگْبی رٍضي استفبدُ کٌیذ سیزا در صَرت ثزٍس سخن یب تزض
 آثبر آى ثزاحتی قبثل رٍیت است . 

  ُدر فصل سهستبى ثیطتز احتیبط کٌیذ ٍ اس جَراة پطوی استفبد
ًوبئیذ. هغوئي ضَیذ کِ کفطْبیتبى ثزای جَراثْبی ضخین ثِ 

 اًذاسُ کبفی جب دارًذ. 

 چگونه در هوای سرد پاهای خود  را گرم کنیم ؟ 

 ثب هٌبثع  ثعلت فقذاى حس هٌبست در پبّب اس ًشدیکی ٍ توبس
 گزهبیی خَدداری ًوبئیذ. 

  ،ّزگش ًجبیذ  آًْب را در هقبثل حزارت هستقین ثخبری 

 کیسِ آة داغ، آتص ، رادیبتَر داغ ٍ سطَار قزار دّیذ. 

  .ثزای ارسیبثی حزارت آة اس کف دست استفبدُ ًوبئیذ 

  .ضت ّب در َّای سزد  جَراة سبق ثلٌذ ثپَضیذ 

 

 ،قزهشی ، تَرم ، درد پب یب ّز  در صَرت ٍجَد یک ضبیعِ جذیذ
گًَِ سخن یب تبٍل فَراً پشضک خَد را  اگبُ ًوبئیذ ٍ تب سهبى 

 هعبیٌِ پبّبیتبى را استزاحت دّیذ.

  قٌذ خَى را ثب ثکبر ثستي دستَرات پشضک ّویطِ در حذ
 هغلَة ًگِ داریذ. 

  

آنچه نثاید انجام دهید:      

 َدداری کٌیذ. اس پَضیذى جَراة کص دار ) کِ هحکن ثبضذ( خ -1
اس راُ رفتي ثب پبی ثزٌِّ ) حتی رٍی فزش( خَدداری کٌیذ.  -2

 کفص ثِ عٌَاى هحبفظی ثزای پب هی ثبضذ . 

درجِ سبًتی گزاد  66اس قزار دادى پبّبی خَد در آة گزهتز اس  -3
 خَدداری کٌیذ. 

 اس کیسِ آة گزم ثزای گزم کزدى پبّب استفبدُ ًکٌیذ.  -4



پَضیذ ٍ پبّب را در  هعزض در صَرت سزدی پبّب، جَراة ث -5
 حزارت هستقین آتص یب ثخبری قزار ًذّیذ. 

 در تبریکی اقذام ثِ راُ رفتي ًٌوبئیذ.  -1

ثز رٍی سغَح داغ هبًٌذ ضي ّبی سبحل یب سیوبى  -2
 کٌبر استخز ضٌب راُ ًزٍیذ. 

 پبّب  را هذت عَلاًی در آة قزار ًذّیذ.  -3

 اس کص یب ثٌذ جَراة استفبدُ ًکٌیذ.  -4

 کفص ًپَضیذ. ثذٍى جَراة -5

 صٌذلْبیی کِ ثیي اًگطتبى  حلقِ دارًذ ًپَضیذ.  -6

اس ٍرسضْبیی کِ ثبعث فطبر سیبد ثِ پبّب هی ضًَذ هثل )  -12

 کٌََّردی ثب ضیت سیبد ( ثپزّیشیذ. 

ثزای اس ثیي ثزدى هیخچِ ٍ پیٌِ اس دارٍّبی تجبرتی ،  -7
هحلَل یب پوبد ضذ عفًَی کٌٌذُ قَی ، تیػ ٍ یب 

بدُ ًکٌیذ ٍ اس درهبًْبی خَدسزاًِ اجسبم تیش استف
 ثپزّیشیذ . اًجبم ایي 
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