
 ص ی ترخ ن  ی مار، ح ی به ب   ی آموزش خودمراقبت   ی راهنما 

 ی ابت ی د   ی پا                                
 دن کفش و جوراب مناسب یپوش❖

 . ندیبب ب یآس شما ی را ممکن است به هنگام راه رفتن پایز دیهمواره از کفش و جوراب مناسب استفاده کن✓

و شئ    ی، اجسام خارجیدن کفش همواره داخل آن را از نظر وجود برآمدگ ید که قبل از پوشیفراموش نکن✓

 د.ی کن  یز و آزار دهنده بررسیت

  متورم یشما درساعات بعدازظهر کم ی د پاهایاد داشته باشید. به ید کفش نو عصرها اقدام کنیجهت خر ✓

 نظر برسد.  تنگ به یساعات عصر کم د،در یا دهیرا که صبح خر یکه احتمال دارد کفش یشوند بطور  یم

 د. یتاده امتحان کنس یهر دو پا را در حالت ا  د حتما  ید کفش جدیموقع خر  ✓

دا کرد ومطمئن  یتان را پینکه قالب پاها ی د، پس از ایهمواره کفش نو را چند ساعت در روز و در منزل به پا کن✓

 د. یرون برویب  شود، با آن به  یتان نمید باعث تاول و زخم در پاهایشد

 د. یا پاشنه بلند نخریز یا پنجه تیز  ینوک ت ید. کفشهایکفش راحت بخر✓

 د بزرگ و راحت باشد. ین هستند. پنجه کفش بایبهتر  ی چرم یها کفش✓

 . دیساعت بپوش  1 – 2 ی روز  راحت نباشند، فقط ی اول که ممکن است کم ینو را در روزها   یها کفش✓

ک کفش  ید و همه روزها  یتان را عوض کنیها ان کفشیک روز در مید یکن ید سعیاگر دو جفت کفش دار ✓

 . دینپوش



شما به   ی ها پنجه پا ن کفشید. با استفاده از ایاستفاده نکن  یا تابستانیروباز   یها  خارج از منزل از کفش✓

 رد. یگ یقرارم یشتری حفاظت نشده و در معرض خطر ب یقدر کاف

بار جوراب و کفش را   کی د هر چند وقت یهست ینلاطو  ییماید. اگر مجبور به راهپیراه نرو  ینلابه مدت طو ✓

 . دینه کنی معا ی م فشار مثل قرمزئلادن عید  یدرآورده وپا را برا

 . دیشل نبند ی لیا خیسفت  یلیکفش را خ یبندها✓

 د.ی استراحت از پا در آور ی ها را برا ساعت کفش  6تا4 هر✓

 د. ین انگشتان حلقه دارند نپوشیکه ب ییها صندل ✓

 د. یکن یخوددار  هستند تنگ  یلیا خیگشاد و   یلیکه کش محکم دارند، خ  ییها دن جوراب یاز پوش✓

ن  ید. ایک جفت جوراب اجتناب کنیش از یدن بید. از پوشیک جفت جوراب به پا کنیکفش خود را فقط با  ✓

 شود.  یشمام  یجاد تاول در پا یکار باعث ا

 د پنجه جوراب تنگ نباشد.یهستند.مراقب باش در تابستان مناسب ینخ ی ها جوراب✓

 خچه پا یبرخورد مناسب با م❖

ن  ید تا بهترین فرصت با پزشک معالج خود مشورت کنیه است، در اولجادشدی خچه ایم شما ی اگر در پا✓

 . درمان انجام شود

اء  یا اشی  یدیاس یاستفاده از داروها  یول دیکن ا دوش گرفتن از سنگ پا استفادهیدبعد از حمام یتوان  یم✓

 . شود یم یب پوست یخود باعث آس ن کاریرا ا یت دارد، زیخچه ممنوعین بردن میبرنده جهت از ب

 ان خون پا یحفظ جر❖

ن  ییو پا لا د و مفصل زانو را به سمت بایقه حرکت دهیا سه بار در روز انگشتان پا را به مدت پنج دقیدو  ✓

 . شود یم از رکود آن یریان خون در پاها و جلوگین کار موجب جر ید. ایببر

 رد. یقرار گ نی تر از سطح زملا د تا بایبگذار  یزیخودچ یر پاهاید ز ینینش یم یصندل یرو  یوقت✓

 . دیز کنیپره  ینلازان کردن پاها به مدت طو یاز آو ✓

ا  ید و  یقه قدم بزنیدق 10 مدت د درهر ساعت به یکن  یما، قطار و... سعیل، هواپی ن سوار شدن به اتومبیح✓

 . دیتان را حرکت دهیها ت ساقلا، عضیبا حرکات انقباض



 . دیندازی هم ن یپاها را رو ✓

 ورزش ❖

 د. یکن  یدن و..... خودداریرش، دومانند پ ییها از ورزش ✓

 به پاها وارد نشود.  یبی د تا آسیو شنا بپرداز  یمثل دوچرخه سوار ییها  به انجام ورزش✓

 کنترل عوامل خطرساز❖

 . شود ی ریشگیپ یت بعد لاد کنترل شوند تا از بروز مشکیو فشار خون همواره با  قند خون،کلسترول ✓

 ق و کوشا باشد. ی آن دق ی د در اجرایاست و با  شما  یها  نامهن بر یبرنامه مراقبت از پاها جزو مهمتر✓

 . است ی ابتید یو درمان پاها ی ریشگیپ ی ه یگار و کاهش وزن از اصول اولید که ترک س یبخاطر بسپار ✓
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