
در هنگام خرید کفش و جوراب باید به چه چیزی 

 توجه کنیم؟

  .هرگز از کفش بدون جوراب استفاده نکنید

همچنین از دمپایی، کفش های سرباز، پاشنه بلند و 

کفش های جلو باریک استفاده نکنید. در اینجا 

 مواردی برای محافظت از پاهایتان ذکر شده است.

  از جوراب هایی که یک سانتی متر بلندتر از

بزرگترین انگشت پایتان است استفاده کنید. از 

جوراب های کشی، جوراب های نایلونی، جوراب 

هایی که دارای لبه های کشی و سفت هستند و یا 

 داخلشان درز دارد استفاده نکنید.

  از کفش هایی که سفت هستند و یا در آن ها

احساس راحتی نمی کنید و یا پاهایتان را دچار 

زخم می کند و کفش هایی که اندازه پاهایتان 

 نیستند استفاده نکنید.

  سعی کنید که در انتهای روز  برای خرید کفش

بروید. چون در این زمان پای شما اندکی ورم دارد. 

اگر با کفشی که در این زمان می خرید احساس 

راحتی کنید با آن ها معمولا در تمام مدت روز 

 راحت هستید.

 

 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی لرستان 

 بیمارستان آموزشی درمانی شهید رحیمی 

 چگونه از پای خود 

 مراقبت کنیم

 

  قبل از خرید کفش با پزشکتان مشورت کنید. زمانی

که کفش نو می خرید تا چندین روز آن ها را برای 

 بیش از یک ساعت استفاده نکنید.

  .جوراب ها و کفش های خود را هر روز عوض کنید

حداقل دو جفت کفش داشته باشید و هر روز کفش 

 خود را تغییر دهید.

  هر روز قبل از پوشیدن کفش ها داخل کفش را

بررسی کنید تا سنگریزه و یا خرده های کفی کفش 

در آن نباشد. زمانی که راه می روید این چیزها 

مرتبا به کف پایتان مالیده شده و باعث تاول یا زخم 

 می شود.

 پاهایتان هر چند وقت یکبار باید معاینه شوند؟

پزشک باید هر بار که مراجعه می کنید پاهایتان را 

معاینه کند. اگر مشکلی در پاهایتان وجود دارد، مانند 

کاهش حس، زخم و ناخن فرو رفته حتما در زمان 

 مراجعه به پزشک بگویید.
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 شناسنامه ی بروشور آموزشی

 عنوان چگونه از پای خود  مراقبت کنیم

 تهیه و تنظیم حدیث کوگانی نژاد

 تایید کننده و نظارت کارگروه آموزش به بیمار  

 سال بازنگری 5041

 ناظرکیفی  

 دکتر سعید چوبکار 

 واحد آموزش به بیمار  و ارتقاء سلامت همگانی



 دیابت چه اثری بر روی بدن ما دارد؟

دیابت باعث می شوود قنود خوون شوما بوالاتر از حود 

طبیعی باشد. با گذشت زمان این قند بالا باعث آسوی  

به اعصاب، عروق در بدن شما می شود. آسی  اعوصاب 

باعث دردهای سوزشی و بی حوسی در برخوی قوسمت 

های بدن شما می گردد. همچنیون آسوی  بوه عوروق 

باعث می شود که پای شما خونرسوانی خوبوی نداشوته 

 باشد.

 چرا باید در مورد پای خود نگران باشیم؟

افراد دیابتی اغل  دارای مشکل در پاهایوشان هوستند. 

آسی  اعصاب می تواند باعث شود که شوما از زخوم و 

تاول پاهایتان آگاه نشوید. اگر زخوم هوای کوچوک بوه 

خوبی درمان نشود می تواند به زخم های بزرگ تبدیول 

شود. اگر زخم ها عفونی شود شما بایود در بیمارسوتان 

بستری شوید. در موارد بسیار شدید گواهی مجبوور بوه 

 قطع عضو می شوید.

 

 چگونه از پای خود  مراقبت کنیم                      
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 چگونه می توانم از مشکلات پا جلوگیری کنیم؟

  سعی شود که قندخون در محدوده طبیعی نگهداری

 شود. 

  توصیه های پزشکتان را در مورد رژیم غذایی، ورزش

 و داروها جدی بگیرید.

 :راه های دیگر شامل 

  پاهایتان را روزانه با آب ولرم و یک صابون ملایم

 شستشو دهید.

 

 

 

 

  پاهایتان را به خوبی خشک کنید مخصوصا لای

انگشتان. از یک حوله نرم استفاده کنید و این کار را 

 با ملایمت انجام دهید.

  پوست پاهایتان را با استفاده از یک کرم و یا لوسیون

مخصوصا پاشنه را نرم نگه دارید. برای درمان ترک 

 های پا از پزشکتان کمک بخواهید.

  پاهای خود را هر روز بررسی کنید. شما ممکن است

نیاز به یک آینه برای دیدن قسمت های انتهایی 

 پاهایتان داشته باشید.

 

  ،در صورت پیدایش هر گونه قرمزی، التهاب

دردی که برطرف نمی شود، بی حسی و یا گزگز 

و مورمور در هر قسمتی از پاهایتان به پزشک 

 مراجعه کنید.

  ،بدون اطلاع به پزشک سعی به برداشتن پینه

 میخچه پاهایتان نکنید.

  ،برای جلوگیری از فرورفتن ناخن در گوشت

ناخن های پاهایتان را صاف گرفته، گذاشتن پاها 

برای چند دقیقه در آب ولرم قبل از گرفتن ناخن 

 می تواند کمک کننده باشد.

  اگر نمی توانید به خوبی ببینید و یا ناخن های

پاهایتان ضخیم است اطرافیان می توانند در 

 گرفتن ناخن به شما کمک کنند.

 

 

 

 .پاهایتان نباید زیاد سرد و یا زیاد گرم شود 

 .حتی درون منزل پا برهنه راه نروید 


