
1 

 

 به نام خدا   

 مرمام عُتَ  رایراقبت از پاها، بَمُ

 دیابتی  مُراقبت از پایِ برای روش های مُوثر 

پا،  "اند:  خردمندان از قدیم گفتهناي بدن است.  شت اول بَپا ،همچون خِ 

است.  بدن  می  "ستون  انسان  بدن  ،عضو  راه  پا  آن  كمك  با  كه  باشد 

دهد ت فشار قرار می جی و ناراستی در پا، تمام بدن را تحرود. هر گونه كَمی

 2كند.ها گرفتار می و به انواع ناراحتی 

استخوان   سر  و  پاشنه  استخوان  بر  بدن  پا  وزن  كف           وارد ،  هاي 

داستخوان   شود.  مي به ص های  پا  قُیگر كف  فاصله  ورت یك  زمين  از  وس 

 2دارند.

 پا ،همچون خشِت اول بنَاي بدن است. 

به  دهد كه پا  درت دهنده پا هستند و اجازه ميحافظ و قُضلات پا، مُعَ 

ی كه  از آنجای  هرم عمل كند و بدن را در هر قدم به جلو ببرد.مانند يك اَ

و   هستند  طبيعی  دركشش  می،  ها  باط رُ عضلات  محكم  و  و  قوی  باشند 

قُاستخوان  پاشنه عمل می ها  اهرم  دارند،  در  وسی خوب  به حركت  پا  و  كند 

 2.آیدمی

پا  از  دقیق  مراقبت  كلي  طور  براي تضمین سلامتي    ،به  بهترين روش 
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خواهی پیشگیري  پا  مشکلات  از  شما   ، روزانه  مراقبت  با  است.  د  پاها 

 1(73كرد.)ص

بخش مهمي از برنامه مراقبت بهداشتي افراد  ،  راقبت درست از پاها  مُ 

بیماري قند(ديابتي   به  است    ن مهمّیبنابرا  را تشکیل مي دهد.)مبُتلايان 

پاها  یكه مراقبت مناسب آورند و آن   یاز  به طور مرتب    شان به عمل  را  ها 

 1(73)ص نه كنند.یمعا

ديابتي ها مراقب پاهاي شان باشند! كساني كه دچار بیماري ديابت 

قند( هستند، بايد بیش از ديگران در نظافت پاهاي شان   )بیماري

       حض مشاهده هر تغییري، پزشك خود را در جريانبکوشند و به مَ

 17هند. قرار د

مُ   پینه،  براي  و  تاول  میخچه،  بروز  از  پیشگیري  و  پاها  از  حافظت 

 1ت خاصي دارد.رورفتگي ناخن در گوشت و زخم، نوع كفش اهمیّفُ

به طور ويژه در معرض آسیب هاي پا   )بیماري قند(افراد مبتلا به ديابت 

ديبهمچنين  . هستند رعا  یابتیماران  نكات یبا  در    بهداشتی   ت  زخم  بروز  از 

در بدن   جاد شدهیا یب هايجاد آسیز احتمال ايند و نینما یري گه پاها جلو يناح 

 1(73-74)صص .  ندی نما ی ريشگ ي را پ وازجمله پاها و انگشتان

ديابت     عوارض  ترين  خطرناک  از  مُ،يکي  هاي  زخم  درايجاد        اپ  زمن 

گردد. عضو  قطع  به  منجر  تواند  مي  نهايتاً  كه  باشد  ب  مي  ماران  ي تمام 



3 

 

  ی م  ساده    یاقبت ها شوند، اما مر  ی دچار مشكلات مربوط به پا نم،    یابتید

 كند.   یر يشگ يپ  یاد یتوانند تا حدود ز

تادين  در صورت زخم شدن پا از يك محلول ضد عفوني ضعیف )مانند بِ 

آن را با گاز    یو سپس رو م  ستفاده كنیستريل رقیق شده( ارم اِكه با سُ

بانداژ كنیاستر از  م يل پوشانده و    ی و به بهبود رُ    ساعت زخم    48. اگر بعد 

 1(74)ص.م ينرفت با پزشك خود مشورت كن 

  زخم پا داشته اند، بايد از كه سابقۀ . بیمارانيمي بگیريزخم پا را كاملاً جدّ

 1نظر عوامل مساعد كننده بررسي شوند.

برای    ،پوشيدن كفش راحت و مناسب  .  مكفش راحت و مناسب بپوشی 
دیابتی  محافظت   پای  در  ویژه  ،به  ها  آسيب  ازبروز  جلوگيری  و  پاها  از 

است كفش   . ضروری  جفت  يك  گذاري    روي  سرمايه  خوب، 

كفش باید راحت بوده و برای پا،    3.م كه به خوبي مناسب باشدیكن

عبار  به  نكند.  ایجاد  كاملافشاری  باید  دیگر  خيل  "ت  و  پا  راحت  اندازه  ی 
نه   كند  باشد،  را  خون  جریان  كه  تنگ  قدر  گُوآن  قدر  آن  از نه  كه  شاد 

 2رمان فرد خارج شود.  فَ

هاي تنگ، موجب بروز ناراحتي و تغییر شکل پا و محدوديت كفش  

شود و باعث ايجاد زخم هاي دردناک و میخچه در حركات فرد مي

 2. نمايدهاي گردش خون، درد و خستگي ميپا و نیز نارسايي

رم باشد تا  رم نَكفش از چَ ۀوي رُ ويژگي هاي كفش مناسب عبارتند از:

درون ؛نفس دهدتَ  رد و به آن اجازۀشکل پاهاي شما را به خود بگی
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ن باشد  شِخَ كفش و لايه داخلي كفش بايد نرم و بدون برآمدگي هايِ

اده محکمي  خش زيرين كفش بايد از مبَ ؛ا تحريك نکندپوست  را پتا

ساخته شود تا در هنگام راه رفتن مانع از وارد آمدن فشار اضافي بر 

 كفش بايد پهن و داراي فضاي كافي برايپَنجۀ ؛ک پا شودوزَچ و قُمُ

سانتي متر از بلند ترين   1.25حركت باشد. طول كفش بايد تقريباً 

 1(74)صما )در حالت ايستاده( بلندتر باشد. انگشت پاي

 .بسيار مهم است،رعایت بهداشت پا  م.پاهاي خود را خشك نگه داري 

با آب و صابون ملایم  را  ازز كنيم.ي تم  ،پاهای خود    بروز   برای جلوگيری 
 1.كنيم خشك  "ها را كاملا آن، فونت قارچی  تاول و عُ

انگشتا   بین  نواحي  باشیمبه  داشته  زيادي  توجه  خود  پاي  زیرا    ،ن 
 ل به تجمع رطوبت دارند یتما

پُ  يا  كوچك  حوله  داشتن  يك  نگه  خشك  به  كمك  براي  پا،  ودر 

بگیريمپاهاي خود   نظر  تاول  4.در  ایجاد  از دلایل اصلی  رطوبت، یكی 
 3.ضروری استنابراین خشك نگه داشتن پاهای خود  است؛ ب

اسرع وقت يك جفت جوراب خشك  ان خیس شد، در  ماگرپاهاي   

   3.بپوشیم

باي  جوراب  جنداندازه  از  و  ازمناسب  كه  باشد  پشم  يا  نرم   ما  پايس 

با پوشش    ینخ یجوراب ها  آن را در برابر فشار حفظ كند.  مراقبت كرده،

 1(75)ص  . كنند یم ی ر يجلوگ   یاندازه ا رق كردن پا تا عَ ،ازیلونینا

نگ و پنجه باريك پرهیز كنیم. زيرا باعث  دل تَاز پوشیدن كفش هاي مُ

 1بروز تاول و میخچه و تغییر شکل پا مي شوند.
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تَ  نظر  از  را  تان  پاهاي  روز  زدن، هر  تاول  قرمزي،  برداشتن،        رک 

مُبُ خود را    یر پایچنانچه ز  .مورد غیر عادي بررسي كنیريدگي ها يا هر 

یا    یدنبال زخم، تاول، خشك. به  م ينه استفاده كن یاز یك آ  م ين يبب م  يتوان  ینم

 1ممكن است نشانگر عفونت باشند.  یرا همگی، زم یبگرد  یقرمز

پاها    از  هرگز  به  قوي  شیمیايي  مواد  يا  و  خشك،  يا  مرطوب  گرماي 

 1.م ه نکنیاستفاد

ملايم  صابون  با  پاها  سراسر  شستن  بر  علاوه  روز  هاي    ،هر  ناخن 

  خشك   دقت  به  را  ها   آن  سپس  . مانگشت پاها را تمیز و مرتب نگه داري

 1.را  انگشتان ني ب  ژهیو  به ،م يكن

م  پاهاي  روي  پوست  لوسیون  اگر  محلول  از  شد،  خشك  خیلي  ان 

 1، ولي نه بین انگشتان.فاده كنیماست

 1.مهر روز جوراب تازه و تمیز بپوشی 

جُ   پوشیدن  تَاز  هاي  دَوراب  كِ  زرنگ،  با  و  دار  چین  محکم،  دار،  ش 

 1.م خودداري كنی

ت و با ناخن گیر گرفته شود و از كوتاه كردن بیش از  ناخن ها بايد با دقّ

اطراف ناخن   ها خودداري شود. بدين ترتیب از آسیب پوستِ  اندازه آن

 1شود.مي جلوگیري 

  ی لبه ها  .م را نگیري  ي آن هاو گوشه ها  مناخن ها را از عرض كوتاه كنی 
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بزن   ناخن ها  ناهموار  نت  م؛يرا سوهان  پا يدر  انگشتان،  را خراش    یجه  مجاور 

 1دهد. ینم

، ماز داروهاي تجاري استفاده نکنی  ،براي از بین بردن زگیل يا میخچه 

 ما آسیب مي رسانند. را به پوست زي

هاي  ناخن  خَ  مان   اگر  و  سفت  تَبسیار  تَ شن،  برداشته،  غییرشکل  رک 

 1.مضخیم باشد به پزشك مراجعه كنیو يا  يافته 

ندهی   قرار  شديد  سرماي  يا  گرما  معرض  در  را  خود  از  مپاهاي  قبل   .

 1.م يچ دست امتحان كن مُ ی حرارت آب را رو ۀپا، درج  یوست و شُ شُ

ان را بازرسي كنند يا كارهاي مربوط  م  اعضاء خانواده مي توانند پاهاي 

 1به ناخن ها را انجام دهند.

ده شده و  یيسا  كه كفش به پا  یهنگام  .م  باشیخود  مراقب تاول در پاي   

  م یيبشو  یتاول را به آرام   لّحمَ.  شود   یل ميك كند، تاول تشك یپوست را تحر

ركاندن یا خشكاندن تاول  در تَ  ی. سع م يكن   یر يك دوباره آن جلوگیحرو از تَ

نفوذ می، زم ينكن  باعث   میشود. چنانچه مشاهده كرد  یو عفونت م كروب  يرا 

كُ  به  تاول  ميرمتَ  یند كه  مُ  یم  یا  پزشك  شود  به  سرعت  به  شده،  لتهب 

 1.م یيمراجعه نما

 فرو حافظت از پاها و پیشگیري از بروز میخچه، تاول و پینه، براي مُ

 1ت خاصي دارد. رفتگي ناخن در گوشت و زخم، نوع كفش اهمیّ
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 1.ممپايي يا كفش راحتي بپوشیهمیشه در منزل دَ 

داً  ی را كف پاها شدیست، زين كار اصلاً درست ن یا  م.هرگز پا برهنه راه نروي 

عروق    یماريشوند. چنانچه به ب  ی ف، و بعد از آن آزرده و زخم مي سخت و كث

هست مبتلا  خاصم يپاها  تَ  ی،خطر  را  برا  یمد  یهدما  را  ها  كفش    ی كند. 

 1.م ين كفش بپوشیبنابرا  محافظت از پاها ساخته اند؛

با كفش  بپوشی  ،همیشه  زيرا كفش هاي چرمي، پلاستیکي و   مجوراب 

 1.ث تحريك پا و شروع زخم پا مي شوندديگر كفش ها باع

قسمت هاي    را از از نظر وجود اشیاي زايد، آستر پاره،خود  كفش هاي   

پاهاي تان آسیب برساند، وارسي  به  خشك و خشن كه ممکن است 

 1.مكنی

  ، پاشنه بلند  یكفش ها  .  معمولاً كفش هاي پاشنه كوتاه توصیه مي شود 

 1دهند. ی ش می آورد و احتمال تاول زدن را افزا یبه انگشتان پا فشار وارد م

اخل كفش ، جمع شدن نگ ريزه در دمبتلايان به ديابت بايد مواظب سَ

رک در زير يا  رُوي كفش، بلند بودن ناخن پا  يا  وراخ يا تَآستر كفش، سُ

 1هر چیزي كه مورد آزردگي پا مي شود، باشند.

ت نیم دّمُ  ل به  ، احتمالاً در روز اوّمكفش هاي نو را به آهستگي بپوشی 

 1.مت آن اضافه كنیدّ و هر روز نیم ساعت به مُ مساعت بپوشی

، زيرا باعث نفوذ میکروب و  مشکاندن تاول نکنی سعي در تركاندن يا خُ 
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 1عفونت مي شود.

 1.مچه زودتر درمان كنی مشکلات و ناراحتي هاي پا را هر 

داريتّحَ  سالمي  پاهاي  اگر  پا مي  سلامت  نظر  از  ماه،  چند  هر  بايد   ،

دي میان  ارتباط  از  كه  معالج  پزشك  پتوسط  مشکلات  و  آگاهي  ابت  ا 

گیريندار قرار  معاينه  مورد  شده    مد،  ياد  مشکلات  بروز  از  پا تا  در 

 1.  پیشگیري شود

پا    سنگ  تیز،  وسايل  از  با  ،  نبايد  مبارزه  براي  تجاري  محصولات  يا 

به    ن كار رای ا  .را ممكن است مشكلات بدتر شودیز،    میخچه استفاده كرد

 1.م يواگذار كن  یبهداشت  یگروه مراقبت ها 

درمان  زَ  سرعت  به  را  كوچك  هاي  .  خم  آسكنیم  و  يمحل  آب  با  را  ب 

كروب  يضد ممادس یك پُد. سپ يشسته و كاملاً خشك كن،  صابون نرم كننده  

. حداقل یك بار در م يشده بپوشان   یده و با یك پارچه ضدعفونيآن مال   یرو

 1.م يكن  یروز آن را بررس 

به سبب ضعف  ،اين تغییرات پا   به تغییرات شکل پاي خود توجه كنیم.

عضلات يا كوتاه شدن تاندون ها در اثر آسیب هاي ناشي از  

 1شوند.ديابت)بیماري قند( ظاهر مي 

. ورزش كردن پاها و ران ها به طور    م، ورزش كنی  براي مراقبت از پاها  

روش    ،یاده رويپ  مثال  یش دهد. برای ان خون را افزایروزانه، ممكن است جر
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مطمئن و  است.یجر  یبرا   ی خوب  پا  در  خون  ورزش  1ان  از    "حتما  ،هنگام 

 10كفش های ورزشی مناسب استفاده كنيم.

خود جريان خون    كمك به  م، هنوز مي توانیماگر قادر به حركت نیستی 

م و  یده در آوريانگشتان پا را به حالت خم   م يكن   ین صورت كه سعیبه ا  م!كنی

  ی و رو   م يحركت دهدایره وار،  ، پاها را به صورت  م ین بگذاریياپاها را بالا و پ

 1.م يستینوک پا )نوک پنجه( با 

، میوه   از مواد غذايي  براي استحکام و تقويت ناخن ها مي توانیم 

       و   A  ،C  ،Eسبزي ها يي كه داراي مواد مفیدي مانند ويتامین    ها و

خانواده هاي  باش   Bويتامین  مي  ژلاتین  و  اسنكلسیم   ، تفاده د 

،  رک خورده آن  پوست های تَ اینگونه مواد در ترميم ناخن ها و    نمايیم.
های  ن ویتامين  دارند.  موثری  نقش    A،B،Cقش  ها،  ناخن  سلامت  در 

 5 . اساسی دارند و كلسيم نيز از املاح مورد نياز ناخن ها است

هنگام پیاده روي مراقب بروز پینه و جراحت در پاها باشیم و از كفش و 

 1.جوراب مناسب استفاده كنیم

پوست پا و    اندازه   شك شدن بيش از خُاین كار از  .مرم پا، استفاده كنی كِ 
سكين  رم را با یك ماساژ تَ كِ .ردناک جلوگيری می كندرک های دَایجاد تَ

پا كنيم:دهنده  ای،تركيب  دایره  و  كوچك  احساس  ن  ،حركات  تنها  ه 
ون را نيز تقویت خوشایندی را روی پوست ایجاد می كند، بلكه گردش خُ 

 6.می كند
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  طول در   .مدراز نمايی  را    و پاهاي خود    استراحت كنیمبه طور منظم   
 .بسيار مهم است  ،به پاها  منظم انجام فعاليت های كاری، استراحت دادن  

درآوردن  7 تَ كفش  نشستن،  كاهش  به  تواند  می  پاها  بردن  بالا  و  رُوَو  م 
از این وقفه ها برای بررسی پاهای خود   .جلوگيری از ناراحتی كمك كند

  آن  .م برای هر گونه نشانه ای از تاول، قرمزی یا سایر مسائل استفاده كني
از استراحت    .ما در جلوگيری از آسيب بيشتر كمك كنند ها می توانند به  

برای كشش پاها و مچ پا، خم كردن انگشتان پا و تكان دادن پاها برای  
 3.ورم استفاده كنيم بهبود گردش خون و كاهش تَ

سیگارتان را خاموش كنید! سیگار با كاهش جريان خون، مشکل پاها را  

د. خودداري از مصرف سیگار، باعث كاهش و بهبود  شديدتر مي كن

 1عوارض پاي ديابتي مي شود. 

خود  درمَ  پاهاي  ندهیمع را  قرار  يا سرماي شديد  گرما  از .رض    قبل 
 1.چ دست امتحان كنيم درجه حرارت آب را روی مُ ، پا یشست و شو

م  هاي  كنیمناخن  كوتاه  را  ب  .ان  باید  ها  دقّناخن  گير  ا  ناخن  با  و  ت 
ازاز  و  گرفته شود بيش    بدین 1    . خودداری شود،  هاآن    اندازه كوتاه كردن 

ناخن،جلوگيری   اطراف  از آسيب پوست  ناخن  1  (76می شود. )ص ترتيب 
پا بلند  یا ،های  درد  باعث  است  ممكن  و  باشد  كننده  ناراحت  تواند  می 

طول  بُكَ در  مان  ودی  ازعرض  7.دشو  زندگی  را  ها  كنيم  ناخن  ،كوتاه 
در را سوهان بزنيم؛  آن ها  لبه های ناهموار.  را نگيریم وگوشه های آن ها

  8نمی دهد.     نتيجه انگشتان، پای مجاور را خراش 

رش  را بُ  ناخن   ی هرگز گوشه ها .ناخن هاي پا را مستقیماً كوتاه كنیم 
 10. ناخن پا شود ناقص شدباعث رُمی تواند   امر ، نایانجام  ندهيم.
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بنوشیم.  آب  كافي  اندازه  به  آبروزانه  به    یكم  منجر  تواند  می  بدن، 
آب زیادی  مقدار  روز  در طول  شود؛بنابراین  پا  ليوان(    6-8)     مشكلات 

 9حتی اگر احساس تشنگی نمی كنيد،بنوشيم. 

یرات رنگ، بافت يا و به تغی  اي خود را به طور مرتب بررسي كنیماهپ 

 10.ظاهر توجه نمايیم

با    بخريمكفش  مناسب  شده   .اندازه  توليد  های  كفش  در  است  ممكن 
های جدید را در اواخر  ش كف  .م توسط توليد كنندگان مختلف یك اندازه نپوشي

هميشه كفش   .دارند   ترین حالت خود قرار، زمانی كه پاها در بزرگ روز بخریم 
 10.كه بهترین حس را دارند هایی را بخریم 

رعايت  را   شك كردن بین انگشتان پا ستن و خُاز جمله شُ بهداشت پا ،

 10.مكنی

كه در یك دوره زمانی معقول افزایش می    دَردیم .رد پا را ناديده نگیريدَ 
 10.ارزیابی شوندخود،  یابند یا برطرف نمی شوند باید توسط پزشك 

رويانجام    بگیريم.   پیاده  جدّي  روی،را  كنترل    پياده  برای  عالی  راه  یك 
  .وزن است و یك نرم كننده عالی برای پاها است

كنی   را جايگزين  غُ م.هر روز كفش هاي خود  پاها دارای  آنجایی كه  دد  از 
را  رق هستند،كفش عَ رطوبت  ما  پاهایهای  می ذَّ جَ  مان  از  ابراین  بن  كنند؛ب 

  10.كاملا خشك شوند ،های خوداجازه دهيم كفش  مهمّ است كه

پوشیدن     پايي  هنگام  روزدَم  طول  آفتاب در  ضد  خود  پاهاي  روي   ،

 10.بزنیم تا دچار آفتاب سوختگي نشويم

داد  هايِ  به  انگشتان  ناخُن  گُوشت  در  رفَته  فُرو  برسیم  حتی  نارا .    پا 
پوشيدن  ناخن  به  مربوط   ، پا  درگوشت  رفته  فرو  تنگ،  هاكفش   های  ی 
های  سریعرشد اسپا،  ناخن  ناخن  شكستگی  و  بهداشتی  فقر  از  . تیا  استفاده 
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نامناسب  كفش  فرومی ،  های  باعث  ناخن    تواند  شود،به  رفتگی  پا  درگوشت 
از    شودبنابراین توصيه می  ؛هاگرایش به كج شدن داشته باشند.ویژه اگرناخن 

كفش  می پوشيدن  فشار  را  پا  انگشتان  ناخن  كه  تنگ  خودداری  های  دهند، 
جوراب از طرف    .كنيم  پوشيدن  از  ني  هایدیگر،  كنيد.ز تنگ  كوتاه  8خودداری 

انگشتان پا به اندازه مناسب ،ممكن است از بروزاین كار جلوگيری  كردن ناخن 
می شود و از    گرفتن صحيح ناخن ها،باعث تقویت آن ها  به طور كلی  5كند .

 8ایجاد فرو رفتگی ناخن در گوشت دست یا پا، جلوگيری  می كند.

از راه   ،براي كمك به محافظت از پاهاي خود در برابر آسیب و عفونت 

 10.رفتن با پاي برهنه  خُودداري كنیم

د   جراحت  گونه  وهر  كنیم  ضدعفوني  را  ناخن  اطراف  توانیم   ر  مي    تا 

اگر ناخن های مان بسيار   5 .ي فرو رفته درگوشت  را درمان كنیمناخن ها
باشد به پزشك    ا ضخيم یترک برداشته، تغيير شكل یافته و  ،    شنخَ  سفت،

 1(  76.)صمراجعه كنيم 

متعادل    برنامه    يك  باشیم.  غذايي  برای  ك  یداشته  سالم  غذایی  رژیم 

مطمئن   .وری استضر  نمااز جمله پاهای  ،نگه داشتن كل بدن قوی و سالم 

ها   ویم ش سبزی  ميوه،  زیادی  مقدار  كامل   كه  غلات  دار(  و  در    )سبوس  را 

 9.م غذایی خود قرار دهي ۀ برنام

یك   .جلوگيری كنيم از بروز ميخچه پا ،  به جان میخچه تان نیفتیم !   
، پوست   رشدميخچه  دردناک  و  و شاخی  اندازه مخروطی شكل  از  بيش 

آشكا انگشتان  پایين  یا  و  انگشتان  مفاصل  بالای  معمولا  كه  ر  است 
ناراحتی می از  ،یكی  پا  ميخچه  نبودن  شود.  راحت  اثر  در  كه  است  هایی 
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ایجاد می  پا شده شود. در صو كفش  از  ایم رتی كه مبتلا به ميخچه  باید   ،
 4زخم شدن آن جلوگيری نمود تا عفونتی حاصل نشود.

       لازم است از پوشیدن كفشي كه باعث فشار و پیدايش میخچه 

 4شود،خودداري كرد.مي 

، بلکه با  مطحي میخچه را با تیغ يا چاقو بريهیچگاه نبايد لايه س  

پُ از  روغن استفاده  و  نظر مادها  )با  دارويي  مواد  و  مخصوص   هاي 

   4.پزشك(، آن را از بین برد

از آنجایی    ها، پیشگیري از بروز آن ها است.بهترين درمان میخچه 
د، از این  های با اندازه نامناسب توليد می شوها به وسيله كفش كه ميخچه 

مان  روی انگشتانشكلی  ما به هيچ  كفش  كه  حاصل كنيم  رو، اطمينان  
معمولا انگشت شست وانگشت كوچك پا، انگشتانی هستند  آورد.نمی فشار

 11گيرند. كه ميخچه می 

كفش    خريد  كنیمخود  هنگام  دقت  آن  اندازه  به  اگر    ،بايد  كه  چرا 
در نظر داشته  افتد.نباشد، مشكل بروز ميخچه اتفاق می اندازه آن مناسب  

اندازه كفش كوچك میكه    باشيم  به  و گشاد  بزرگ  ناراحتی كفش  ایجاد  تواند 

نتيجه این  .غزد و ایجاد اصطكاک می كندلَچرا كه پا در داخل آن می ،كند
از    ،اصطكاک جلوگيری  برای  دیگر  راه  یك  است.  ميخچه  بروز  موجب 

ارتجاع است قابل  از كفی كفش نرم و  استفاده  به ميخچه،  كفی   .  فشار 
از   و  كرده  توزیع  پا  كف  پهنای  تمام  در  را  بدن  وزن  كفش،  مناسب 

 11كند. جلوگيری می  واردآمدن فشار به قسمت پا

مانند بريدگي، خراش يا نیش حشرات داريم،به سرعت آن اگر مشکلاتي 

 3.درمان كنید تا ازبروزعفونت جلوگیري كنیم هارا
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عفونت  بروز  از  پیشگیري  ،در  پاها  قارچي  باشیمهاي  قدم  اگر   .پیش 
زا آلوده شوند، ممكن است سبب بيماری  به قارچ های بيماری ما  های  جوراب 

شوند.توجه  نتقل میمُ  ها ها ،به سرعت به پاها و انگشتان پاقارچی شود. قارچ 
كه لای انگشتان پا، محل مناسبی برای رشد و توسعه این نوع  داشته باشيم  

عارضه،    اصلی مبتلا شدن پا و انگشتان به این  كی از دلایلیست.  ا  هاقارچ 
به ویژه  ،  ورزشی    اجرای  فعاليت هایاز    پس  عدم رعایت اصول بهداشتی  

و  ازپوشاک  آلوده  جوراب استفاده  از    است؛های  جلوگيری  برای  بنابراین 
در قارچ  پا، حتما  پيشرفت سریع و رشد  انگشتان  برنامه    "لای  انجام  از  پس 

همچنين پس  .خود را با آب گرم و صابون بشویيم   های، جوراب های ورزشی
ها را در آفتاب    آن  ،ها با آب گرم و مواد پاک كنندهشوی جوراباز شست و

كنيم  مهم خشك  از  امر،  این  انجام  از  .  پيشگيری  جهت  موثر  اقدامات  ترین 

  2بروز عفونت های قارچی و بهداشت پا است. 

 مي پوشیم نوع جورابي كه  ، بیشتر توجه شود.خوددر انتخاب جوراب 

پوشیدن   7.مي تواند تاثیر زيادي بر سلامت پاهاي ما داشته باشد

ما را  پاهاي   كند ومي تواند از بروز تاول جلوگیري  ،جوراب مناسب

 2. خشك و راحت نگه دارد

 ! شويد  قدم  پیش  پاها،  سرمازدگي  بروز  از  پیشگیري  سرمازدگی،    در 

بدن   دمای  است  ممكن  و  است  شدید  سوختگی  تا  یك  درجه    35انسان 

ت. به  سانتيگراد زیر صفر برسد. همچنين درمان سرمازدگی هميشه موثر نيس

است.  آن  بروز  از  پيشگيری  اقدام،  بهترین  و  موثرترین  كلی  های علت  طور 

توانند خيس بودن پوشاک و جوراب، كفش نازک و غير  بروز سرمازدگی می 
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می ،تنگ    كفشعایق،   خون  گردش  در  دشواری  باعث  ثابت  كه  نيز  و  شود 

مَ یك  در  برَفی   حلایستادن  و  سرد  خشك،   باشد؛  خيلی  پوشاک    بنابراین 

می  تحرک،  و  جلوگيری  عایق  سرمازدگی  بروز  از  زیادی  اندازه  تا  توانند 

می   13نمایند. رطوبت  همراه  ویژه  به  شدید،  بروز  سرمای  موجب  تواند 

 12سرمازدگی و از دست رفتن انگشتان شود.

ثرترين و بهترين اقدام در سرمازدگي، پیشگیري از بروز  به طور كلي مو

 آن است. 

ب   !با پاي سرما زده ، مهربان  ،  نهنگامی كه پاها و شست پای ما  اشیم 

م كردن آن ها، پاهای خود را  رم آن و گرسرما زده شده است برای كاهش وَ

نمایيم. سعی    خودداریبرف    ل آب و از ایستادن در داخ  توانيم تا می   كنيم.بلند

می   كنيم  دست  به  كه  فرصتی  هر  و آوریم  در  داده  حركت  را  خود  پاهای 

داخل   در  را  پا  پاشنه  و  انگشتان  نيست  كار ممكن  این  انجام    كفش چنانچه 

دهيم   خود هرگحركت  شدتاول   ز.  ایجاد  را  های  سرمازده  پای  روی  بر  ه 

 12. استریل روی آن را بپوشانيم  ، بلكه با پانسمان خشك ونتركانيم 
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پاها را روزی یککك بککار، و بککه   ان را فراموش نکنیم.ماساژ روزانه پاهاي م 

یا مرطوب كننده بدن    . برای ماساژ از لوسيونام، ماساژ دهيم مّحَویژه پس از  

. ایککن چ پا شروع كنيم و به طرف بالا ادامه دهککيم . ماساژ را از مُاستفاده كنيم 

پاها را روی   ،كار به جریان خون كمك می كند. در هنگام انجام این حركات

  17كه قدری بالاتر از بدن قرار گيرد. بگذاریم  ین یا بالشوسَكُ

، زيرا عرق  جلوگیري كنیمهمواره سعي كنیم از جمع شدن  عَرق در كفش 

 پوستي مي شود.آسیب هاي موجب فشار بر پا و نیز رشد میکروب و 

  درد     ك برآمدگی  ی  ،پينه شست پا    .   باشیم ،    مراقب پینه شست پا 
ست پا است. عارضه پينه شست پا ،ممكن است ورم بر روی شَتَ ک و مُنا

شود.  دردناک  لایه    بسيار  برجستگی  یا  شدگی  ضخيم  حقيقت  ،در  پينه 
های خارجی بدون درد پوست كه بر اثر فشار یا تحریك مداوم به وجود  

این ناگهانی  شدن  ظاهر  دليل  آیند.  تَ  می  كفش  ،پوشيدن  ها  نگ  پينه 
 5است.

بپوش  را  پینه  روی    یم.انروي  بر  پينه  مَخصوص  بالشتك های  گذاشتن 
 5.آن، پوشيدن كفش  را راحت تر می كند

 تهرگز به زُور كفشي را كه اندازۀ پاي مان نیست، يا خیلي سف

 5است به پا نکنیم.

افرادي كه پاهاي شان زياد عرق مي كنند بايستي هر روز جوراب شان   

و در مورد    را عوض نمايند و از جوراب شسته شده و تمیز استفاده كنند
نمود.   عوض  ميان  در  روز  یك  لااقل  باید  را  ها  جوراب  عرق،  كم  پاهای 
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اها و مصرف پودر تالك،  همچنين شسُت شُوی مرتب و خشك كردن كامل پ
 17راه خوبی برای مبارزه با عَرق پا است. 

ناخن هاي پاها را خشك و تمیز نگه داريم. اين كار كمك مي كند تا   

 5باكتري ها و قارچ ها ، روي ناخن ها تجمع پیدا نکنند. 

سبزی های نارنجی و سبزي هاي نارنجي و زَرد رنگ را از قلم نَیندازيم!   

 A د هویج، كدو تنبل و سيب زمينی شيرین سرشار از ویتامينزرد رنگ مانن

آن    یراق نگه داشتن ناخن ها و جلوگيری از خشککكهستند كه می توانند به بَ

 A همچنين آن ها حککاوی بتاكککاروتن، پککيش سککاز ویتککامين .كنندهاكمك 

رژیککم غککذایی متعککادل بککا ایککن  .هستند كه به سلامت پوست كمك می كند

یك عنصر مهم   ،می تواند برای سلامت كلی ما مفيد باشد. بتاكاروتن  ،غذاها

 14 .برای رشد ناخن است

بککرگ سککبز سرشککار از   سککبزی هککای  سبزي هاي برگ سبز  را در يااابیم! 

منبعی از   همچنين این  سبزی ها،می باشند.كلسيم، آهن و آنتی اكسيدان ها

برنامککۀ زودن اسفناج، كلم پيچ، كلم بروكلی و غيره به اف  .مواد مغذی هستند

ها جلوگيری    ما كمك كند تا از شكننده شدن ناخنغذایی روزانه می تواند به  

 16.كنيم 

اين امر خطر  .استخر و در دُوش هاي عمومي بپوشیم. كنار دَمپايي در

عفونت هاي ناشي از قارچي را كه مي تواند به ناخن هاي پا وارد شود، 

 8 .كاهش مي دهد
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مراقبت   را جدّي بگیريم!    مان  بدن  گام هاي ساده براي سالم ماندن 
این كار   ما می توانيم  .ان كمك می كند م از كل بدن به مراقبت از پاهای

خودداری  ند خون،  بندی به برنامه غذایی دیابت خود، بررسی ق  را با پای
دهيم الكل  از مصرف   انجام  دخانيات  استعمال  عدم  دقيقه    30انجام   .و 

در اكثر روزها نه تنها به كاهش وزن اضافی كمك می كند،    ی ت بدناليّفعّ
سطح  و  خون  فشار  خون،  قند  گليسيرید،  تری  سطح  تواند  می  بلكه 

 20.را نيز كاهش دهد  )چربی خون(كلسترول

بزند    تاول  است  ممکن  كنیم  مي  احساس  كه  جاهايي  پوست  روي  بر 

ما را حفاظت  ، پوست اصلی  موّسب به عنوان یك پوست دُچَ  سب بزنیم. چَ

، استفاده  پارچه ای     سيد  از چسب زینك اك  توانيم كند. برای اینكار می    می

روک بر ندارد  چُ،سبيدن به پوست  چَ هنگام  سب در  كه چَ  مراقب باشيم .  كنيم 

بَ  نيافتند، چون  یكدیگر  روی  كنار هم  نوار چسب  دو  یا  به  و  رجستگی های 

 18خود می تواند موجب تاول شود. ،وجود آمده

نُ پوشیدن  از   و  دار  پاشنه  تَكفش هاي  تیز،  نُوک  يا  بازنگ    خودداري  وک 

 20.كنیم

 : نبايدها  و  بايدها  گرم  و  و    سرد  گرما  به  نسبت  را  پاها  تواند  می  دیابت 
ا در برابر دمای شدید محافظت بنابراین از پاه  اس كند؛سرما بسيار كمتر حس

.  استفاده نكنيم ،  روی پاهای خود    برقیدهای گرم كننده یا پتوهای  . از پَكنيم 
سنگفَ روی  و  بپوشيم در ساحل  داغ كفش  های  آب  رش  در  را  خود  پاهای   .

 20.ویيم شُبِ، ولرم با صابون ملایم 

   19. پاهاي خود را هر روز با آب گرم )نه داغ( بشويیم 
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معاینات منظم ، بخش    م.براي دريافت كمك با پزشك خود صحبت كنی 

است دیابت  به  ابتلا  هنگام  در  پا  از  مراقبت  از  از   .بزرگی  جلوگيری  برای 
مشكلات قبل از شروع، حداقل سالی یك بار برای معاینه كامل پا به پزشك  

هایی كه به كُندی  ا زخم یمی كند ز زگِحس یا گِ اگر پاهای ما بی م .مراجعه كني
می  دارنیو  ابند  یالتيام  دیگری  مشكلات  تماس  ا  خود  پزشك  با  فوراً  د، 

 20.م بگيری

پزشك،  با  ملاقات  قرارهاي  تمام  به  رفتن  و  خانه  در  منظم   مراقبت 

بهترين گزينه براي جلوگیري از مشکلات پا و جلوگیري از جدّي شدن  

 19.مشکلات كوچك است

كرديم، منتظر قرار ملاقات بعدي   را تجربه  زير  اگر هر يك از اين علائم

درد  فوراً به پزشك معمولي يا پزشك پا مراجعه كنیم:م  پزشك خود نباشی

،   گزگز در پاها يا گرفتگي در باسن، ران يا ساق پا در حین فعالیت بدني؛

وزش يا درد در پاهاي خود؛از دست دادن حس لامسه يا توانايي  سُ

ريزش  ؛ناحساس گرما يا سرما به خوبي؛تغییر در شکل پاها در طول زما

 پوست خُشك و تَرک خورده روي پاهاي  ؛و در انگشتان پا، پاها و ساق پامُ

 ؛خود؛ ناخن هاي پا ضخیم و زرد شدهخود؛تغییر در رنگ و دماي پاهاي 

تاول، زخم، ناخن   ؛پاي ورزشکار بین انگشتان پا عفونت هاي قارچي مانند

اكثر افراد مبتلا به ديابت مي توانند از عوارض  ؛ پا  در انگشت رفته  فرو

 19. ي پا جلوگیري كنندجدّ

را  الیّفعّ  شنا  يا  سواري  دوچرخه  روي،  پیاده  مانند  پا  مناسب  هاي  ت 

كنی خود   م.انتخاب  پزشك  فعاليّبا  كدام  اینكه  مورد  برای  در  بهترین  ت  ما 
از پزشك   "حتماهمچنين   .از آن ها اجتناب كنيم، مشورت كنيم   باید  ایاست و
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توانيم  می  دیگری  كارهای  چه  كه  بپرسيم  پاهای    خود  حفظ سلامت  برای 

 19م.خود انجام دهي

الا كه كنترل نشده باقی  قند خون ب  كنیم.  از افزايش قند خون جلوگیري 
ماند، خطر جریان  پاهای    می  به  و آسيب عصبی  اخون ضعيف  را  فزایش  ما 

تواند   می  كه  دهد،  های  می  عفونت  و  ها  زخم  پا،  حسی  بی  مستعد  را  ما 
های  عفونت ها وزخم      اگر به موقع تشخيص داده نشود،   .ت كنددّطولانی مُ 

حتی قطع انگشت  شدگی( و   سياه  ا)جر به قانقاریمنشوند و  یتوانند جدّمی،پا

 20.پا شوند

هر روز پاي خود را از نظر بريدگي، قرمزي، تورم، زخم، تاول، میخچه،  

اگر كف پاي  .كنیمبررسي  پینه يا هر تغییر ديگري در پوست يا ناخن 

يا از يکي از اعضاي خانواده كمك  ،خود را نمي بینید از آينه استفاده كنیم

 19.بخواهیم
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