


:کهبودخواهیدقادر راهنمااینیمطالعهاز بعد
.دهیدشرحرادیابتیبیماراندرپاازمراقبتاهمیت•

.کنیدبیانراپادرزخمایجادمکانیسم•

.ببریدنامراهاپادرزخمایجادهایفاکتورریسک•

.دهیدشرحدیابتیافراددرراپاهاازمراقبتیهایروش•

:مقدمه و اهمیت موضوع
درصـد 50، 2015تـا 2009در بین سال هـای دیـابتیبـزرگسـالاندر تـحتانیاندام هـایقطع 

.افزایش یافته است

.ری استقابل پیشگیپـااز مـراقبتروش هـایصحیـحآمـوزشبا ابتیدیــافـراددر عضـوقطع 

کلات تحتانی در معرض مشاندام هایافراد دیابتی به علت آسیب اعصاب و کاهش جریان خون به 
.نفر دیابتی به مراکز درمانی است5نفر از هر 1مراجعه یمربوط به پا هستند و این علت 

می توانند کوچک و معمولیآسیب هایحتی . افراد مبتلا به دیابت ممکن است دچار مشکلات مختلف پا شوند
.بدتر شده و منجر به عوارض جدی شوند

.  شـودنیـز نامیـده مینوروپـاتیمشکلات پا اغلب زمانی رخ می دهد که آسیب عصبی وجود داشته باشـد کـه 
بـدنتان شما ممکن اسـت در هـر قسـمتی از. حدود نیمی از افراد مبتلا به دیابت به نوعی آسیب عصبی دارند

می توانـد آسـیب عصـبی. آسیب عصبی داشته باشید، اما اعصاب پاهای شما اغلب تحت تاثیر قـرار می گیرنـد
ر پـا یا ضعف د( سوزش)، درد گزگزباعث کاهش یا از دست دادن احساس در پاها شود که این می تواند باعث 

.آسیب عصبی همچنین می تواند توانایی شما برای احساس گرما یا سرما را کاهش دهد. شود

ما درد راهی است کـه بـدن، بـه شـ. ، اما هزینه بالایی داردمی رسـدــر نظخوب به بـسیاربدون درد زنـدگی
،  کنیدنــمیدرد احـساسخود پـاهایاگر در . تا بتوانید از خود مراقبت کنیداسـتاشـتباهچیزی مـی گوید

لات ممکن است متوجه بریدگی، تاول، زخم یا مشکل دیگری نشـوید و اگـر بـه موقـع درمـان نشـوید، مشـک
.کوچک می توانند جدی شوند

هیـد ایـن برای جلوگیری از آسیب عصبی یا جلوگیری از بدتر شدن آن انجـام دمی توانیدمهمترین کاری که 
سـایر عـادات خـوب مـدیریت . است که قند خون خود را تا حد امکان در محدوده طبیعی و هدف نگه داریـد

:دیابت نیز می تواند کمک کند

.سیگار باعث کاهش جریان خون در پاها می شود. سیگار نکشید•

.از یک برنامه غذایی سالم پیروی کنید، از جمله خوردن میوه و سبزیجات بیشتر و شکر و نمک کمتر•
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.دقیقه در روز بهتر از یک ساعت یک بار در هفته است20تا 10—فعالیت بدنی داشته باشید •

.داروها را طبق دستور پزشک مصرف کنید•

آیا ممکن است شما آسیب عصبی داشته باشید؟

:ی دهدهر فرد مبتلا به دیابت ممکن است دچار آسیب عصبی شود، اما این عوامل خطر، احتمال آسیب را افزایش م

.ابتلا به دیابت به مدت طولانی، به خصوص اگر قند خون شما اغلب بالاتر از سطح هدف شما باشد•

داشتن اضافه وزن •

سال40داشتن سن بالاتر از •

داشتن فشار خون بالا•

داشتن کلسترول بالا•

ر شـما را در معـرض خطـ( که یکی دیگر از عوارض دیابت اسـت)آسیب عصبی، همراه با جریان خون ضعیف 
بهبود نیافـت، اگر عفونت با درمان. ابتلا به زخم پا قرار می دهد که می تواند عفونی شده و به خوبی التیام نیابد

ود و جـان ممکن است نیاز به قطع انگشت، پا یا بخشی از پای شما باشد تا از گسترش عفونـت جلـوگیری شـ
.شما حفظ شود

درمـان آنهـا رافوراًمشکلات را زودتر تشخیص دهید و می توانیدوقتی هر روز پاهای خود را کنترل می کنید، 
.درمان زودهنگام خطر قطع عضو را تا حد زیادی کاهش می دهد. کنید

:خود مراقبتیتوصیه های
:  طبیعی نگه داریدمحدوده یسطح قند خون خود را در 

.ویدمطمئن شخـودبیماری دقـیقکـنترلاز دارو هـابا رعایت رژیم غذایی، ورزش و مصرف صحیح و به موقع •
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:  روزانه پاهای خود را مشاهده کنید
، پینـه یـا هـر ترییـر دیگـری درمیخچهروزانه پاهای خود را از نظر وجود بریدگی، قرمزی، تورم، زخم، تاول، •

.پوست یا ناخن چک کنید

اینکار از را بررسی کنید یا برایآن هادشوار است، با استفاده از آینه برایتانکف پاها مشاهده یدر صورتی که •
.یکی از اعضای خانواده کمک بگیرید

:را هر روز بشوییدپاهایتان
.بشویید( نه داغ)را با آب گرم پاهایتانروزانه •

.ایدکرده راخشکمطمئن شوید که بین انگشتان پا . را به دقت خشک کنیدپاهایتان•

.پاهای خود را خیس نگه ندارید•

.را در وان خیس نکنید زیرا اینکار باعث افزایش آسیب پذیری پوست پاها می شودپاهایتان•

.یا آرنج استفاده کنیدترمومتربرای کنترل حرارت آب وان، از پاها استفاده نکنید، بلکه از •

ز لای بـه جـ)پوست پاها را نرم و لطیف نگه دارید و یک لایه پوششی نازک از کرم نرم کننده روی پوسـت پـا •
.بکشید( انگشتان

.را به ملایمت صاف کنید و برای این منظور از سنگ پا استفاده کنیدمیخچه هاو پینه هاروی •

فاده نکنید یا پینه را خودتان جدا نکنید و مخصوصاً از محصولات بدون نسخه برای از بین بردن آنها استمیخچه•
.زیرا ممکن است پوست شما را بسوزانند

.پا را بگیریدناخن های( یا در صورت لزوم زودتر)هر هفته •

.آن را با سوهان ناخن گرد کنیدلبه هایپا را صاف بگیرید و سپس ناخن های•

.را از نظر ترییر دما بررسی کنیدپاهایتان•
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:همواره جوراب و کفش بپوشید
.  کندباشد و از آنها حفاظتپاهایتانراحتی بپوشید که کاملا مناسب کفش های. هرگز پابرهنه راه نروید

اسـت و هر بار قبل از پوشیدن کفش داخل آنها را بررسی کنید تا مطمئن شوید که سطح داخلی آنهـا صـاف
.چیزی داخل آنها قرار ندارد

صـوص مخکفش هایاز ( مانند مفصل انگشت شست برآمده)استخوانی دارید بدشکلی هایاگر در پاهای خود 
.با پهنای زیاد استفاده کنیدکفش هایمناسب یا 

جدیـد  هـایکفش. جدیـد بپوشـیدکفش هایبزرگتر هستند، پاهایتانبرای بهترین تناسب، در پایان روز که 
زایش ابتدا آنها را برای یک یا دو ساعت در روز بپوشید و این زمان را بـه مـرور افـ–خود را به آرامی بشکنید 

.دهید تا از ایجاد تاول جلوگیری کنید

.جوراب بپوشیدهایتانهمیشه با کفش 

:پاهای خود را در برابر سرما و گرما به خوبی محافظت کنید
.در ساحل دریا یا روی سطح داغ کاشی کفش بپوشید

.احساس سرما میکند، جوراب بپوشید تا به حفظ جریان خون پاها کمک کنیدپاهایتانشب هااگر 

.را به مدت طولانی آویزان نکنیدپاهایتانبه هنگام نشستن پاهای خود را بالا نگه دارید  و 

.  دقیقه مچ پا و نیز انگشتان خود را به طرف بالا و پایین تکان دهید5بار و هر بار به مدت 2-۳روزانه 

.به مدت طولانی پای خود را روی پای دیگر قرار ندهید

.سیگار نکشید و برای ترک سیگار اقدام کنید
:را کنترل کنیدپاهایتانبا پزشک خود 

. از پزشک خود بخواهید که پاهای شما را معاینه کند

.  به خاطر داشته باشید که بیمار دیابتی ممکن است درد مربوط به ضایعات پا را احساس نکند

شـود، بـه در صورت بروز زخم، بریدگی، تاول یا ساییدگی روی پایتان که روند التیام آن پس از یک روز آغاز ن
.پزشک خود اطلاع دهید

.  مراقبت از پا رعایت کنیدنحوه یدرباره یدستورات پزشک خود را 

درمانی نکنیـد و بـا از داروهـای بـدون نسـخه بـا درمانهـای خـانگی کردن مشکلات پا، خودرفــبرطجهت 
.استفاده نکنید



:چه زمانی به پزشک مراجعه کنید
د مراجعـه به پزشک خـوفوراً. اگر هر یک از این علائم را تجربه کردید، منتظر قرار ملاقات بعدی خود نباشید

:کنید

.درد در پاها یا گرفتگی در ران یا ساق پا در حین فعالیت بدنی•

.، سوزش یا درد در پاهاگزگز•

.از دست دادن حس لامسه یا توانایی احساس گرما یا سرما•

.ترییر شکل پاها در طول زمان•

.ریزش مو در انگشتان پا، پاها و ساق پا•

.خشک شدن و ترک خوردن پوست پاها•

.ترییر در رنگ و دمای پاهای شما•

.ضخیم و زرد شدن ناخن های پا•

.عفونت های قارچی مانند پای ورزشکار بین انگشتان پا•

.تاول، زخم، زخم، ذرت عفونی یا ناخن فرورفته پا•

و رفـتن مراقبت منظم در خانـه. اکثر افراد مبتلا به دیابت می توانند از عوارض جدی در پاها جلوگیری کنند
دن و جلـوگیری از جـدی شـ)پزشک بهترین گزینه برای جلـوگیری از مشـکلات پـا ملاقات هایبه همه قرار 

.است( مشکلات کوچک
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