
  ی بستر ن  ی مار، ح ی به ب   ی آموزش خودمراقبت   ی راهنما 

 ی ابت ی د   ی پا              
 ی ابت ی د   ی از پا   ی ر ی شگ ی اصول پ ❖

  یه ها یند. لذا توصینما  ی ریشگین عارضه پیتوانند از ا  یه هامیتوص یت برخیابت با رعایبه د   لاماران مبتیب✓

 : دیر را بخاطر بسپار یز

 کنترل روزانه پاها ❖

برش و    ، خود رااز نظرزخم  یه پاها روزان شود  یم هی ن توصیکنند بنابرا   ینم احساس دردرا  یابتیماران دیب✓

 .دیرا جزو عادات روزانه قرار ده  ن کارید و ا ین انگشتان کنترل کنیب  التهاب

 د. یکن دن استفادهینه جهت بهتر دیک آ یو درصورت لزوم از  دیکن یکف پاهاراروزانه بررس✓

 د. یریکمک بگ نواده خا ی د،ازاعضاین کار را انجام دهید ایتوان ینم یا ناتوان ی و   یریل پیاگر بدل✓

 شستن روزانه پاها ❖

 . دییخود را با آب ولرم بشو  یشه پاهایهم✓

 . نباشد داغ یلیدتاخید آب را امتحان کنیقبل از دوش گرفتن با ✓

 . دیآب را کنترل نما یهم دما یگریاط بهتر است فرد د یدرصورت لزوم و جهت احت ✓



  یطین انگشتان خشک است و محید که بیبعد از دوش گرفتن بهتر است پاها خشک شوند.مطمئن شو✓

 .ها وجود ندارد رشدقارچ   یبرا

 . دیدر آب قرار نده ینلاپاها را مدت طو ✓

 . دیپا استفاده نکن  یشستشو ی برا یضد عفون یاز محلول ها ✓

 محافظت پا از سرما و گرما ❖

 د. یاتور و آتش دور نگهدار یاجاق گاز، راد یخود را از تماس با بخار یپاها✓

 .دی ا از پماد ضد آفتاب استفاده کنیدر ساحل در  یسوختگ  از آفتاب ی ریلوگج یبرا✓

 . دیمناسب استفاده کن ییا دمپا ی به هنگام حمام و سونا از کفش✓

از   ین حس سرما ناشی د ) ایل گرم کننده قرار ندهی و وسا  یبخار یجلوما  یسردتان را مستق یهرگز پاها ✓

 هوا(.  یل حس است و نه سرمالااخت

 دن جوراب گرم است. یتان پوشیگرم شدن پاها ی ن اقدام برایبهتر✓

 . دیک جوراب شل استفاده کنی هنگام خواب از ✓

 . س نشود یشما در کفش خ ید در هنگام برف و باران پایمواظب باش✓

 د. یدرزمستان جوراب و کفش گرم بپوش✓

 . دیگرم کردن پاها استفاده نکن یسه آب گرم برایاز ک✓

 . دیمان کنار استخر شنا راه نرویا سیساحل   یند شن هاسطوح داغ مان  ی بر رو✓

 پوست پا  یاز خشک  ی ری جلوگ❖

 د. یکن ا محلول مناسب استفادهیپوست پا از ژل، کرم و   نرم نگهداشتن  یبرا✓

 . ن انگشتان گرددیرا ممکن است باعث رشد قارچ بیدزین انگشتان اجتناب کنیا ژل بیو  دن کرم یاز مال✓

 . دیزخم در پوست را به پزشکتان گزارش ده ا ی یدگیهرگونه خراش✓

 کوتاه کردن ناخن ها ❖



 .نشود یدتا پا زخمیدر کوتاه کردن ناخن ها دقت کن✓

 م کوتاه شوند. یو مستق ید بصورت عرض یناخن ها با✓

 . ناخن در گوشت شود یجیتواند منجر به فرورفتن تدر  ین کارمیکوتاه نشود،ا ناخن  ی ها گوشه✓

 د.ی د با پزشک معالج مشورت کنیر پوست رفته باشد، بایا زیو شده  یاگر ناخن زخم✓
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