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 سنیس ّ هتابْلیر غذد درّى پژُّطکذٍ علْم

 ّ بخص جراحی عرّق،
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 ًسخ1000َتیراژ: ●

 

 



  

 

 

 فِـــرســـت

 

 الف( توصيه عمومي

 هاي مربوط به پوست پا ب ( توصيه

 هاي مربوط به واخه ج ( توصيه

 د ( توصيه مربوط به شکل ظاهري پا

 هاي مربوط به پوشش پاها هـ ( توصيه

 هاي مربوط به گردش خون در پاها و ( توصيه

 وهاييهاي  ز ( توصيه

 



  

 الف ( تْصیَ عوْهي 

تَاًيس تِ ووه پشضىاى زياتت ذَز را وٌتزل ًواييس ٍ ًيش تِ  تا جايي وِ هي

 اطلاعاتتاى زر هَرز زياتت ٍ عَارؼ آى تيافشاييس.

 

   ُاي هربْط بَ پْست پا ب ( تْصیَ

ّز رٍس پاّايتاى را اس ًظز تاٍل، تزن، تزيسگي، ذزاضيسگي، ٍ لزهشي  -1

پذيز ًثاضس اس آيٌِ تزاي  چٌاًچِ زيسى پا تِ طَر واهل اهىاىوٌتزل وٌيس. 

تَاًيس اس  هطاّسُ استفازُ وٌيس. ًيش چٌاى چِ هطىل تيٌايي ٍجَز زارز هي

زيگزاى ذَاّص وٌيس تا پايتاى را تسلت هَرز هطاّسُ لزار زٌّس. تَجِ تِ 

 ًَاحي تيي اًگطتاى ًيش اس اّويت سيازي تزذَرزار است.

 

 

 

 

 

 

 

ّز رٍس پاي ذَز را تا آب ٍ ًزم ٍ اًسوي غاتَى ضستطَ ٍ سپس تِ ًزهي  -2

 ذطه وٌيس، تِ ذػَظ ًَاحي تيي اًگطتاى ًثايس ذيس تواًٌس.

 

 

 

 

 

پَست پاّا را تا استفازُ اس يه لَسيَى يا وزم هزطَب وٌٌسُ ًزم ًگاُ  -3

زاريس ٍلي لَسيَى يا وزم را تيي اًگطتاًتاى ًواليس.

 

 

 

 

 

 واس هىزر پاّا تا آب ٍ هزطَب هاًسى هساٍم آًْا زٍري وٌيس.اس ت -4

ّاي هٌشل ّز رٍس جارٍ سزُ ضَز تا احتوال ٍجَز جسن ذارجي آسار  اتاق -5

رساًٌسُ تِ پاّا ون ضَز.

 اس راُ رفتي تا پاي تزٌِّ، حتي زر اتاق ٍ رٍي فزش پزّيش وٌيس.  -6
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 ست ٍ يا آرًج گزهاي آب را تزرسيلثل اس استفازُ اس آب گزم حتواً تا ز -7

ًواييس. اس ويسِ آب گزم ٍ يا تراري تزلي جْت گزم وززى پاّا استفازُ ًىٌيس 

ّاي ساحل ٍ يا سيواى وٌار استرز ضٌا راُ  ٍ تز رٍي سطَح زاغ هثل ضي

 ًزٍيس.

تَاًيس زر ٌّگام  ّا پزّيشوٌيس. هي اس وٌسى يا زستىاري پيٌِ ّا ٍ هيرچِ -8

ٌگ پاي ظزيف ٍ پْي تِ ًزهي استفازُ ًواييس. ًيش اس هاليسى استحوام اس س

 ّاي ضسعفًَي وٌٌسُ لَي زٍري وٌيس. ّا ٍ يا هحلَل هَاز ضيويايي رٍي پيٌِ

 

  ُاي هربْط بَ ًاخي ج ( تْصیَ

ّايتاى را تِ ضىل  ًاذي پايتاى را تِ طَر عومي ًگيزيس ٍ سعي وٌيس ًاذي -1

 پايتاى تگيزيس.

 هطىل تيٌائي گزفتي ًاذي را تِ فزز زيگزي ٍاگذارًواييس.  زر غَرت ٍجَز  -2

ّاي تغييز ضىل زازُ يا  ّا ٍ يا ولٌجار رفتي تا ًاذي اس زستىاري ًاذي -3

 فزٍرفتِ زرگَضت زٍري وٌيس.

ّا ٍ يا لسوت  پس اس گزفتي ًاذي، تا استفازُ اس يه سَّاى ًزم، گَضِ -4

 جلَي آًزا زر غَرت تيش تَزى غاف ًواييس.

 

 

 

 

 

 

تِ ّزگًَِ تغييزغيزعازي زر رًگ ًاذي ٍ ًيشاطزاف ًاذي تَجِ وٌيس ٍآًزا  -5

 تِ اطلاع پشضىتاى تزساًيس.  

 

      د ( تْصیَ هربْط بَ ضکل ظاُري پا

اس راُ رفتي رٍي سطَح ًاّوَار وِ تاعث فطار ًاهتمارى رٍي پا ٍ اجشاي آى 

 گززز )هثل راُ رفتي زر سٌگلاخ( زٍري وٌيس. هي
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 ُاي هربْط بَ پْضص پاُا ) جْراب ّ کفص ( ُـ ( تْصیَ
 اس پَضيسى وفص تسٍى جَراب ذَززاري وٌيس. -1

ّاي ًري ٍ ّن اًساسُ پا )ًِ تٌگ ٍ ًِ گطاز( استفازُ وٌيس ٍ ّز  اس جَراب -2

 رٍس جَراتتاى را عَؼ وٌيس.

 

 

 

 

 

اس وص يا  ّاي پارُ يا ٍغلِ زار ذَز زاري وٌيس. ٍ ًيش اس پَضيسى جَارب -3

 تٌس جَراب استفازُ ًٌواييس.

ّاي زاذل وفص، هيد تزآهسُ، ريگ  ّاي ذَز را اس ًظز ًمع ّز رٍس وفص -4

ٍ يا سٌگ ريشُ ٍ ّز گًَِ جسن ذارجي وِ هوىي است تِ پاّا آسية تزساًس 

 تزرسي ًواييس.

 

 

 

 

اس وفص هٌاسة، هطاتك تا اًساسُ پاي ذَز ٍ ًيش هتٌاسة تا تغييز  -5

 ّايي وِ زر پاّا هوىي است ٍجَز زاضتِ تاضس استفازُ وٌيس. ضىل

 

 

 

 

 

 

 ّاي راحتي تا حلمِ تيي اًگطتي استفازُ ًىٌيس. ّا ٍ وفص اس غٌسل -6

زر غَرت استفازُ اس وفص ّاي تٌسزار اس هحىن تستي تٌسّاي آى  -7

 ذَززاري ًواييس.

. جٌس وفص تْتز ٌّگام ذزيس وفص زلت وٌيس وفص واهلاً اًساسُ تاضس -8

است چزهي تاضس. ٍ ًيش ذزيس وفص تْتز است زر اٍاذز رٍس يعٌي سهاًي وِ 

 پاّا تشرگتزيي اًساسُ را زارًس غَرت گيزز.

ّايتاى را تزاي استزاحت اس پا زر آٍريس ٍ يا اگز  ساعت يىثار وفص 4-6ّز  -9

وفص  هجثَر تاضيس هست سيازي وفص تِ پا زاضتِ تاضيس پس اس چٌس ساعت اس

 هٌاسة زيگزتاى استفازُ وٌيس.
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زر فػل سهستاى اس وفص هٌاسة ٍ جَراب پطوي استفازُ ًواييس ٍ  -11

ّاي ضرين جاي وافي زاضتِ  ّايتاى تزاي جَراب هطويي ضَيس تا وفص

 تاضٌس.

 

 

 ُاي هربْط بَ گردش خْى پاُا ّ ( تْصیَ

 وٌيس. سيگار ًىطيس. چزتي ٍ فطار ذًَتاى را سيز ًظز پشضه وٌتزل -1

 ّا جَراب تپَضيس. زر غَرت احساس سزها زر پاّا ضة -2

اگز هطىل ذاغي اس ًظز راُ رفتي ًساريس )پس اس هطَرت تا پشضه ٍ ًثَزى  -3

هطىل ذاظ للثي يا هطىلات هزتَط تِ تغييزات ظاّزي پاّا ٍ يا زر غَرت 

 يس.ًساضتي سذن يا التْاب( تا راُ رفتي، گززش ذَى پاّايتاى را سيازتز وٌ

 اس اًساذتي پاّا رٍي ّن ذَز زاري وٌيس. -4

 

   ُاي ًِایي ز ( تْصیَ
زر غَرت ايجاز گزهي، لزهشي ، تَرم، سذن، تزضح، زرز ٍ يا تاٍل يا ّز  -1

ّا فَراً تِ  گًَِ تغييز غيزعازي زر پاّا )تِ ذػَظ تيي اًگطتاى( ٍ ًاذي

زازُ ٍهزّن يا پواز پشضه هزاجعِ ًواييس ٍ تا آى سهاى پاّايتاى را استزاحت 

 تز سذن يا تاٍل ًگذاريس.

زّس، جْت وٌتزل  تِ طَر هزتة ٍ هٌظن ٍ تزاساس زستَري وِ پشضه هي -2

 ٍضعيت پاي ذَز تِ ٍي هزاجعِ ًواييس.

ايد خطر بروز زخم  توجه: در صورتي که يک بار دچار زخم پا شده

ت و های ذکر شده را با دق مجدد در شما بسيار بالا است و توصيه

 وسواس بيشتری دنبال نماييد.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ايي هجوَعِ تا ّوىاري زوتز هحوس تمي غالحياى ٍ زوتز سيس هجتثي هْززاز

 غسز زرٍى ريش ٍ هتاتَليسن  پژٍّطىسُ علَمتْيِ ٍ تَسط اساتيس 

 تىويل ضسُ است.
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