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 شٛد؟ چرا پای تیٕاراٖ دیاتتی زخٓ ٔی

٘ٛرٚپاتی یا  دیاتت یٕاریت یىی از ػٛارع دیررس

ٌرفتاری اػظاب است .شیٛع ایٗ ػارػٝ در تیٕاراٖ 

درطذ رور شذٜ است. شذت  05تا 21دیاتتی تیٗ 

 رٚپاتی تا سٗ ، طَٛ ٔذت اتتلا تٝ دیاتت ٚ چٍٍٛ٘ی٘ٛ

وٙترَ لٙذ خٖٛ ارتثاؽ دارد. ٘ٛرٚپاتی تٝ چٙذیٗ 

شٛد،شایؼتریٗ فرْ آٖ تٝ  شىُ در تیٕاراٖ دیذٜ ٔی

تاشذ وٝ ٕٔىٗ است تٝ  طٛرت ٌرفتاری حس در پا ٔی

شذٖ در  ٔٛرٔٛرسٛزٖ شذٖ ٚ یا  طٛرت درد ، سٛزٖ

از تیٗ رفتٗ حس درد پاٞا ترٚز ٕ٘ایذ ٚ یا تٝ طٛرت 

ٚحرارت ٚ حس درن ٔٛلؼیت پا )ػٕك شؼٛری( تظاٞر 

  .وٙذ

 

 طٛری وٝ آستا٘ٝ درنٝ ت درن ارتؼاشات واٞش یافتٝ

در ا٘ذاْ تحتا٘ی افسایش یافتٝ ٚ  دیاپازٖٚ ارتؼاشات

وٙذ. از  زیاد ٔی احتٕاَ ایجاد زخٓ تذٖٚ درد در پا را

سٕپاتیه ٚ )خٛدوار اػظاب طرفی تٝ ػّت ٌرفتاری

پارا سٕپاتیه( تؼریك پا واٞش یافتٝ ٚ تا ٌرفتاری 

٘احیٝ غؼلات پا ػؼیف ٚ ٘اتٛاٖ  اػظاب حروتی

را تا آترٚاسىّرٚز شٛد. ٔجٕٛػٝ ػٛأُ فٛق ٕٞ ٔی

تریٗ ػُّ ٔساػذ  ػرٚق ٚواٞش خٖٛ رسا٘ی پا ػٕذٜ

ػذْ  .تاشذ وٙٙذٜ پای دیاتتی ترای ترٚز زخٓ ٔی

وٙترَ دیاتت ، دفاع تذٖ در تراتر ٔیىرٚتٟا ٚ ترٔیٓ 

  .وٙذ زخٓ را ٘یس ٔختُ ٔی
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 چٝ افرادی در ٔؼرع خطر زخٓ پا ٞستٙذ؟

تطٛر وّی افرادی وٝ یه یا چٙذ فاوتٛراز ٌرفتاریٟای 

زیر در آ٘اٖ ٚجٛد دارد افراد در ٔؼرع خطر اتتلا تٝ 

  .تاشٙذ زخٓ پا ٔی

 از تیٗ رفتٗ حس پا 

 ٘ارسایی ػرٚق پا 

 ٘أٙاسة تٝ پا تغییر فرْ پا تٝ ػّت فشار 

  ٌرفتاری سیستٓ اػظاب خٛدوار تٝ ػّت

 واٞش تؼریك ٚ خشىی پٛست

 ٔحذٚدیت حروات ٔفظّی 

 چالی 

 )ٌرفتاری شثىیٝ تٝ ػّت دیاتت تاری دید 

  لٙذ خٖٛ ، فشار خٖٛ ٚ وٙترَ ٘أٙاسة

 چرتی خٖٛ

 ػذْ رػایت تٟذاشت پا 

 ٔظرف سیٍار 
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 پاٞایتاٖ را رٚزا٘ٝ تشٛییذ. 

 (.00-05از یه طاتٖٛ ٔلایٓ ٚ آب ِٚرْ استفادٜ وٙیذ 

 درجٝ فارٟ٘ایت(

 خیس ٘ىٙیذ ٚ پاٞا را طٛلا٘ی ٔذت  آبپاٞایتاٖ را در

در آب لرار ٘ذٞیذ.خیس خٛردٌی ٕٔىٗ است تاػج 

 خشىی شٛد.

  پاٞایتاٖ ٚ تخظٛص تیٗ اٍ٘شتاٖ را تٝ خٛتی خشه

 وٙیذ.

  ٜدر طٛرتی وٝ پاٞایتاٖ ػرق ٔی وٙذ از پٛدر پا استفاد

 وٙیذ.

 پٛست پاٞا ، پس از شستشٛ ٚ  در طٛرت خشىی

 .ْ وٙٙذٜ استفادٜ وٙذخشه وردٖ از ورْ یا رٚغٗ ٘ر

 .از ٘اخٗ ٞایتاٖ ٔرالثت وٙیذ 

  ٘اخٗ ٞا فرٚ رفتٝ در در ٌٛشت را دستىاری

 ٘ىٙیذ.

  ٜتؼذ از حٕاْ ٚلتی وٝ ٘اخٗ ٞا ٘رْ ٞستٙذ آٟ٘ا را وٛتا

 وٙیذ.

  ٚ ٘اخٗ ٞا را سرتاسر ٚ ٔستمیٓ وٛتاٜ وٙیذ،٘ٝ وج

ػرػی وٛتاٜ وٙذ ٚ  ٘اخٟٙا را تٝ طٛرت ٌٛشٝ دار،یؼٙی

سپس ٘اخٗ ٞا را تا یه  .ذیآٟ٘ا را از تٝ ٍ٘یرٞیچٍاٜ 

 سٛٞاٖ طیمُ دٞیذ.

  ٖاٌر ٚلت وافی ٘ذاریذ یا ٘اخٗ ٞایتا

ػخیٓ ٚ وّفت است ،ٞیچ ٚلت خٛدتاٖ 

٘اخٗ ٞایتاٖ را وٛتاٜ ٘ىٙیذ ٚ از یه فرد 

 ٔتخظض وٕه تٍیریذ.

  

 

 پیشٍیری

ٚلتی وٝ شٕا دیاتت داشتٝ تاشیذ،ٔرالثت ٚیژٜ از پاٞا 

است.جریاٖ خٖٛ ػؼیف،آسیة تٝ اػظاب ٚ ٔماتّٝ ػرٚری 

تا ػفٛ٘تٟا ٔی تٛا٘ذ ٔسائُ جذی را ترای پاٞا تٛجٛد آٚرد.ٚ 

شٕا تا یه تر٘أٝ ٔرالثت رٚزا٘ٝ از پاٞا ٔی تٛا٘یذ از تٛجٛد 

 آٔذٖ ٔسائُ تسري ٚ جذی پاٞا پیشٍیری وٙیذ.

 پاٞایتاٖ را رٚزا٘ٝ چه وٙیذ.

  ٜوٙیذ.در طٛرت اٍ٘شتاٖ ٚ وف پاٞایتاٖ را ٍ٘ا

ِسْٚ از یه آیٙٝ یا یىی از اػؼاء خا٘ٛادٜ جٟت 

 چه وردٖ استفادٜ وٙیذ.

  ، رٚزا٘ٝ پاٞای خٛد را از ٘ظر ٚجٛدتاَٚ ، تریذٌی

  .خراشیذٌی یا ػایؼات تیٗ اٍ٘شتاٖ تررسی ٕ٘ایذ

  تغییرات در رً٘،شىُ، یا درجٝ حرارت را در ٘ظر

 تٍیریذ.

 ػؼای در طٛرت ٚجٛد اختلاَ دیذ ،یىی از ا

 .خا٘ٛادٜ یا یه دٚست رٚزا٘ٝ پاٞا را ٔشاٞذٜ وٙذ

  اٌر شٕا ٔتٛجٝ آسیة یا تغییرات دیٍری شذیذ،تا

در طٛرت ٚجٛد یه  .پسشه تٕاس تٍیریذ.

ػایؼٝ جذیذ، لرٔسی ، تٛرْ ، درد پا یا ٞرٌٛ٘ٝ 

آٌاٜ وٙذ ٚ زخٓ یا تاَٚ فٛرا پسشه خٛد را 

  .تازٔاٖ ٔؼایٙٝ پاٞا را استراحت دٞذ

 

 

 

 

 از پاٞایتاٖ ٔحافظت وٙیذ .

 

جٛراتٟای ٔٙاسة وتا٘ی یا ٘خی تپٛشذ ٚ رٚزا٘ٝ آٟ٘ا از

را تؼٛیغ وٙذ. از پٛشیذٖ جٛراتٟایرفٛ شذٜ یا پارٜ 

  .خٛدداری ٕ٘ایذ

تاشذ. تٝ  ٍٞٙاْ خریذ وفش دلت وٙذ وٝ وألا ا٘ذازٜ

تایذ  جا تاز وردٖ تؼذی اػتٕاد ٘ىٙذ. جٙس وفش

چرٔی تاشذ ٚ خریذ وفش دراٚاخر رٚز )زٔا٘ی وٝ پاٞا 

تسرٌتریٗ ا٘ذازٜ را دار٘ذ( طٛرت ٌیرد. وفشٟای ٚیژٜ 

  .تپٛشذ زدٖ ٚ دٚیذٖ را پس از تررسی پسشه لذْ

ٞای آٖ را از ٘ظر  لثُ از پٛشیذٖ وفش ، داخُ ٚوٙارٜ

ٚجٛد ٔٛاردی چٖٛ جسٓ خارجی ٚ سًٙ ریسٜ تررسی 

  .وٙذ

ٖ تیشتر احتیاؽ ٕ٘ایذ ٚ از جٛراب درفظُ زٔستا

وٝ وفشٟا تفادٜ وٙذ. اطٕیٙاٖ داشتٝ تاشذ پشٕی اس

ٞرٌس از  .ترای جٛراتٟای ػخیٓ تٝ ا٘ذازٜ وافی جا دارد

اتسار تیس ٚ شیٕیایی یا خیسا٘ذٖ پاٞا جٟت ترداشتٗ 

د ٔیخچٝ یا پیٙٝ استفادٜ ٘ىٙیذ.ٚ اجازٜ دٞیذ یه فر

لت پا ترٞٙٝ راٜ ٞیچٛٔتخظض ایٗ وار را ا٘جاْ دٞذ.

٘رٚیذ.در طٛرت سردی پاٞا جٛراب تپٛشیذ ٚ آٟ٘ا را در 

 ٔؼرع حرارت ٔستمیٓ لرار ٘ذٞیذ.

 1521ٔٙثغ : ترٚ٘ر سٛدارث 

 تاییذ وٙٙذٜ :دوتر ٔریٓ زٔا٘ی ٔتخظض داخّی
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