
 حركت انگشتان و پنجه پا: 

 يا‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌روزنامه ‌ ای‌را‌روی‌زمين‌پهن‌کنيد.‌با‌پای‌برهنه،‌روزنامه‌را‌مچاله‌کنيييد
گلوله‌شود.‌گلوله‌را‌باز‌کنيد‌ ا‌بيه‌حالت‌اول‌برگردد.‌با‌پای‌خود‌روزنامه‌را‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 پاره‌کنيد.

 پيا‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌)‌وسيله‌استوانه‌ای‌يا‌مدور‌‌‌‌‌‌‌ ‌کيپ ‌زيير وردنه،‌بطری‌آب‌يا‌نوشابه(‌در
قراردهيد.‌با‌حرکت‌آن‌به‌عقب‌و‌جلو،‌گردش‌خون‌را‌در‌پاهايتان‌افيزايش‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

 دهيد.‌

 يك‌حوله‌لوله‌شيده‌را‌از‌دو‌انتها‌بگيريد‌و‌قسمت‌وسط‌آن‌را‌در‌کپ‌‌‌‌‌‌‌‌
پا‌قراردهيد.‌در‌حاليکه‌زانوهايتان‌را‌کاملًا‌صاف‌است،‌انتهای‌حوله‌را‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

ثانيه‌به‌سمت‌خود‌بکشيد‌و‌اين‌کيار‌‌‌‌‌‌‌‌‌02الی‌‌51با‌دست‌ ان‌به‌مدت‌‌‌‌‌‌
 بار‌در‌روز‌ کرارکنيد‌‌4را‌

 يك‌حلقه‌لاستيکی‌ضخيم‌را‌اطراف‌انگشت‌بزرگ‌هر‌دو‌پا‌قرار‌داده‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
 ها‌را‌از‌هم‌دور‌کنيد.‌و‌سعی‌کنيد‌آن

 ای‌را‌بنويسيد.‌با‌انگشتان‌پای‌خود‌املای‌کلمه 

 .سعی‌کنيد‌بيا‌کمك‌انگشتانتان،‌اجسام‌ريز‌و‌‌را‌جابجا‌کنيد 

 روی‌زمين‌بنشينيد‌و‌پاهايتان‌را‌به‌ديوار‌مماس‌کنيد.‌

 و‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ يك‌بالش‌بين‌کپ‌پا‌و‌دييوار‌قرار‌دهيد‌و‌با‌پنجه،‌انيگيشيتيان
 پاشنه‌به‌بالش‌فشار‌آوريد‌

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی قزوین
   

 مرکز آموزشی درمانی  ولایت

  دیابت و مراقبت از پا

 

 دفتر پرستاری

 واحد آموزش سلامت

 با تایید دکتر قافله باشی فوق تخصص غدد

  1403بهار 

  

 
 با شماره تلفن 41تا  8در صورت داشتن سوال در منزل، ساعت 

واحد آموزش سلامت تماس بگیرید  . 7302داخلی  72-22203773-378 
 ) همه روزه بجز ایام تعطیل (



 مراقبت از پا

 ‌.معاينه‌روزانه‌کل‌پا‌از‌کپ‌پا‌ ا‌بالای‌زانو‌را‌در‌برنامه‌روزانه‌خود‌قرار‌دهيد 

 از‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌دييد، هر‌روز‌پاهای‌خود‌را‌از‌نظر‌بريدگی،‌ اول،‌نقاط‌قرمز‌و‌ ورم‌بررسی‌کنيد.‌در‌صورت‌اختلال‌در
 آينه‌يا‌‌از‌يکی‌از‌اعضای‌خانواده‌خود‌کمك‌بخواهيد.‌

 .شستن،‌خشك‌کردن‌و‌چرب‌کردن‌پاها‌به‌صورت‌روزانه‌ 

 ‌.بين‌انگشتان‌پا‌نبايد‌مرطوب‌باشد‌ 

 ها‌به‌صورت‌و‌صاف‌باشد‌و‌کنارهای‌ناخن‌سوهان‌کشيده‌شود.‌گرفتن‌ناخن 

 .استفاده‌از‌دمپايی‌رو‌فرشی‌در‌منزل‌برای‌پيشگيری‌از‌زخم‌الزامی‌است 

 ها،‌کفش‌را‌با‌جوراب‌بپوشيد.‌‌در‌ مامی‌زمان 

 هيا‌‌‌‌شود.اگر‌شب‌‌جورابی‌که‌به‌پا‌داريد‌نبايد‌ اخورده‌يا‌دوختيه‌باشيد،‌چراکيه‌باعث‌ايجاد‌فشار‌روی‌پا‌می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
 کنيد،‌جوراب‌بپوشيد.احساس‌سردی‌در‌پا‌می

 بيا‌‌‌‌‌‌‌‌بهترين‌زمان‌خريدن‌کفش‌عصر‌هنگام‌است،‌چراکيه‌کفشی‌که‌صبح‌‌‌ ‌اسيت، ها‌کاملاً‌اندازه‌پای‌شما
‌از‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌  ورم‌پا‌در‌طول‌روز،‌حتماً‌ نگ‌خواهد‌شد.استفاده‌از‌کفش‌طبی‌و‌راحت،‌ رجيحاً‌چرم،‌برای‌پيشگيری

 ها‌بايد‌جلو‌بسته‌و‌به‌اندازه‌پا‌باشد.‌زخم‌الزامی‌است.کفش

 فزاييش‌‌ه‌اساعت‌شروع‌و‌بعد‌به‌ دريج،‌زمان‌استفاد‌0الی‌‌5های‌نو‌بايد‌به‌ دريج‌استفاده‌شوند.‌،‌با‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کفش
 دهيد.‌

 ‌.رفتارهای‌پرخطر‌نظير‌قدم‌زدن‌روی‌شن‌داغ،‌استفاده‌از‌پد‌گرمايی‌روی‌پاها‌و‌غيره‌خوداری‌کنيد 

 های‌جلو‌باز،‌بريدن‌پينه‌و‌ميخچه‌و‌غيره‌خودداری‌کنيد.‌از‌پوشيدن‌کفش 

 ‌.قبل‌از‌شستشوی‌پا،‌درجه‌حرارت‌آب‌را‌با‌دماسنج‌يا‌آرنج‌دست‌امتحان‌کنيد 

 ‌.قبل‌از‌پوشيدن‌کفش،‌جهت‌خروج‌سنگريزه‌آن‌را‌ کان‌دهيد 

 ‌.از‌قرار‌دادن‌پای‌خود‌در‌کنار‌وسايل‌گرمازا‌مثل‌بخاری،‌کرسی‌و‌اجسام‌داغ‌اجتناب‌کنيد 

 .جريان‌خون‌پاهای‌خود‌را‌حفظ‌کنيد.‌وقتی‌نشسته‌ايد،‌پاهايتان‌را‌بالا‌قرار‌دهيد 

 های‌خانگی‌و‌خوددرمانی‌يا‌ رکيبات‌بدون‌نياز‌به‌نسخه‌پرهيز‌کنيد.‌برای‌درمان‌مشکلات‌پاها،‌از‌درمان‌ 

 .اگر‌بريدگی،‌زخم،‌ اول‌يا‌کبودی‌روی‌پا،‌پس‌از‌يك‌روز،‌شروع‌به‌بهتر‌نشد‌به‌پزشك‌خود‌مراجعه‌کنيد 

 

 ‌‌‌‌،پيای‌‌‌‌‌‌‌1نوبت‌و‌هر‌بار،‌به‌مدت‌‌‌‌3 ا‌‌‌‌0.هر‌روز‌ ‌و دقيقه،‌انگشتان‌خود‌را‌ کان‌دهيد،‌مچ‌دست
 خود‌را‌به‌طرف‌بالا‌و‌پايين‌حرکت‌دهيد‌و‌پاها‌خود‌را‌به‌مدت‌طولانی‌روی‌هم‌قرار‌ندهيد.

 ورزش و پای ديابتی

‌داشيتيه‌‌‌‌‌‌‌به‌منظور‌افزايش‌جريان‌خون‌پاهايتان،‌ابتدا‌روی‌صندلی‌بنشينيد.‌پشت‌شما‌نبايد کيه‌ گاهيی
 دوپا‌انجام‌شود:دفعه‌به‌نوبت،‌برای‌هر‌‌52بار،‌و‌هر‌بار،‌‌3 ا‌‌0باشد.‌هر‌روز،‌

           :ن‌جمع كردن و باز كردن انگشتان پا شتا انگ

 هر‌دو‌پا‌را‌جميع‌کنيد‌و‌دوباره‌به‌حالت‌اول‌برگردانيد.

   :بلند كردن پنجه و پاشنه پا‌‌) يا پ يوی‌ جل يه‌) ج پن

‌زمين‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌بر ‌را ‌پنجه ‌بماند. ‌زمين ‌روی ‌پاشينه ‌طوريکه ‌کنيد، ‌بلند را
 بگذاريد‌و‌پاشنه‌پا‌را‌بلند‌کنيد.

       :چرخش پنجه پا به طرفين‌‌‌) ا پ جلوی‌ جه‌) پن

‌و‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌بيرون‌بچرخانيد ‌به‌طرف ‌مچ ‌از ‌را ‌پا ‌بلند‌کنيد. را
‌وسط‌به‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌از ‌و ‌بلند‌کنيد، ‌را ‌پنجه روی‌زمين‌بگذاريد.

 طيرف‌داخيل‌بچرخانييد‌و‌روی‌زمين‌بگذاريد.

ا‌‌‌‌‌‌‌‌چرخش پاشنه پا به طرفين:        پ ه‌ شن ا پ ‌. د د‌کني را‌بلن ا‌ پ ه‌ شن ا پ

را‌به‌طرف‌بيرون‌بچرخانيد‌و‌روی‌زمين‌بگذاريد.‌پاشنه‌پا‌را‌بلند‌کنيد،‌و‌
 از‌وسط‌بيه‌طرف‌داخل‌بچرخانييد‌و‌روی‌زميين‌بگذاريد.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

‌در‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌كشش پنجه:     پييا ق‌ سا ن‌و‌ را ( د‌ ي د‌کني و‌بلن ن زا ز‌ را‌ا اها‌ پ

امتداد‌هم‌قرار‌بگيرند(.‌پنجه‌پا‌را‌به‌سوی‌خود‌و‌بعد‌به‌سمت‌مقيابيل‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
 بکشيد.‌سپس،‌دوباره‌پا‌را‌به‌حالت‌اول‌برگردانيد.

چرخاندن مچ پا درحالی كه پا را دراز كررد             

 ايد:

 .پا‌را‌دراز‌کرده‌و‌بالا‌نگه‌داريد 

 های‌ساعت‌بچرخانيد.‌مچ‌پا‌را‌در‌مسير‌عقربه 

 های‌ساعت‌بچرخانيد‌مچ‌پا‌را‌در‌مسير‌عکس‌عقربه 

بالش‌را‌بين‌پاهايتان‌قرار‌دهيد‌و‌با‌کناره‌مچ‌و‌انگشتانتان‌بيه‌آن‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
 فشيار‌آوريد.

ت از پا 
ت و مراقب

 دياب


