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دروشدهخونیعروقدیوارهشدنسفتوشدنتنگباعثدیابتبیماری
.شودمیمشکلدچاربافتهابهخونرسانینتیجه
.ددهمیانجامرارگهادرخونکردنپمپعمل،تلمبهیکعنوانبهقلب

.ارددقرارتلمبهاینبهنسبتبدننقطهدورتریندرکهاستاندامیپا
.ندبیمیخونگردشاختلالاثردرراآسیبمیزانبیشترینبنابراین

متریکدردحسدیابتیافرادپای،پاهابهرسانیعصبدراختلالدلیلبه
یاوپادرزخمبروز،بریدگیایجاددنبالبهاستممکنکهطوریدارد،به
انیخونرسدراختلالدیگرطرفازودردنشوندمتوجهآنبهسوزنورودحتی
یکندبهنیزآنترمیم،زخمبروزصورتدرشودمیباعثعضواینبه

.گیردصورت
؟باشیمخودپاهایمراقبچگونه•

ینبضایعاتیاخراشیدگی،بریدگی،تاولوجودنظرازراخودپاهایروزانه
.کندمیمککپاشنهوپاکفدیدندرآینهازاستفاده.کنیدبررسیانگشتان

روزانه،دوستیکیاخانوادهاعضایازیکی،بیناییمشکلداشتنصورتدر
.کندمشاهدهارپاهایتان
راهاآننرمایحولهباو(داغآبنه)بشوئیدولرمآبباراخودپاهایروزانه
.کنیدخشکدقتباوملایمتباراخودانگشتانبینخصوصا ًکردهخشک

ایکرمازکردنخشکوشستشوازپس،پاهاپوستخشکیصورتدر
نگشتانابیندرموادایناستفادهازولی.کنیداستفادهکنندهمرطوبروغن

.بپرهیزید

کیصورتبهراهاناخن.کنیدکوتاهاستحمامازپسراخودهایناخن
وستپدرناخنگوشۀفرورفتنازتاکنیدکوتاه(منحنیغیر)صافخط

یددکهصورتیدر.کنیدصافراناخنلبۀسوهانبا.شودجلوگیری
.شودانجامدیگریشخصتوسطکارایننیستخوبشماچشمان

؟استکدامخوبکفش•
شکفانگشتانناحیهدرخصوصبهپازخمهایعاملمهمترینشاید

کنیدهمراجعفروشگاهبهعصرهاحتما ًکفشخریدبرای.استنامناسب
جاهب.شدخواهدانتخابمناسبشمارهوداشتهراتورمحداکثرپاهازیرا
.نکنیداعتمادبعدیکردنباز
.نپوشیدبلندپاشنهیاگشادیاتنگکفشهای*
.باشدنرمایپارچهیاچرمیروکشدارایبایدکفش*
.دآورمیفشارپابهزیرانباشدسختیاپلاستیکجنسازهرگز*
.باشدبستهوگشادکفشجلویقسمت*
،هکردبررسیراآنهایکنارهوداخلکفشپوشیدنهنگامدر*

.یدکنبرطرفراخارجیاشیاءیازدهبیرونمیخکفش،کفچروکیدگی
.آوریددرپاازاستراحتبرایراکفشهایتانساعت4-6هر*

.نماییدکلیکبعدیبرگهدکمهرویبرمطالبادامهمطالعهبرای
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جورابنوعمورددرنکاتی•
.بپوشیدنخییاکتانیمناسبجورابهای*
.شودشستهبایدجورابهاروزهر*
.نپوشیدشدهتعمیریاداروصلهجوراب*
داخلدرخوردگیچیندلیلبهگشادخیلییاتنگجورابپوشیدناز*

.کنیدخودداریکفش
تراحترشح،یازخمبروزصورتتادرکنیداستفادهروشنرنگجوراباز*

.شوددیده
.نیدکاستفادهپشمیجورابازوکنیداحتیاطبیشترزمستانفصلدر*

.دارنداجکافیاندازهبهضخیمجورابهایبرایکفشهایتانکهشویدمطمئن
؟کنیمگرمراخودپاهایسردهوایدرچگونه•
.بپوشیدبلندساقجورابسردهوایدرهاشب*
زشکپبهفورا ًتاولیازخمگونههریاپادرد،تورم،قرمزیوجودصورتدر*

.کنیدمراجعه
.داریدنگهمطلوبحددرهمیشهراخونقند*
ظحفبهتواندمیدخانیاتاستعمالازخودداریورویپیاده،منظمورزش*

.کندکمکپاهامنظمخونجریان

:دهیدانجامنبایدآنچه•
.نپوشید(باشدمحکمکه)دارکشجوراب*
کفش.کنیدخودداریفرشرویحتیبرهنهپایبارفتنراهاز*

.باشدمیپابرایمحافظی
خودداریگرادسانتیدرجه60ازگرمترآبدرخودپاهایدادنقراراز*

.کنیداستفادهدستکفازآبحرارتارزیابیبرای.کنید
.ندهیدقرارآبدرطولانیمدتبهراپاها*
.نپوشید،کفشجوراببدون*
.بپوشیدجورابپاها،سردیصورتدر*
مقابلدرراآنهانبایدهرگزپاهادرمناسبحسکاهشعلتبه*

قرارسشواروداغرادیاتور،آتشداغ،آبکیسهبخاری،مستقیمحرارت
.دهید

.نکنیدرفتنراهبهاقدامتاریکیدر*
راهاشناستخرکنارسیمانیاساحلهایشنمانندداغسطوحرویبر*

.نروید
نپوشید،دارندحلقهانگشتانبینکهصندلهایی*
ابکوهنوردیمثلشوندمیپاهابهزیادفشارباعثکهورزشهاییاز*

.کنیدتندخودداریشیب
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