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هر روز باید پاهای خود از نظر وجود بریدگی، تاول، لکه های قرمز، سیاه و ورم چک  

کنید. اگر در دیدن کف پای خود مشکل دارید از آینه استفاده کنید یا از یکککی از 

اعضای خانواده کم  بگیرید. هر روز پاهای خود را بشویید (با آب گرم نه داغ) بکرای 

بررسی میزان حرارت اب ،ارنج خود را زیر آب بگیرید. بخوبی پاها را خش  ککنکیکد 

حتی بین انگشتان پا .پوشش نازکی از کرم پوستی روی تمام قسمت های پا به جکز 

بین انگشتان بمالید.از سنگ پا جهت صاف کردن پینه ها و میخچه هکا اسکتکفکاده 

نکنید. ناخن های پا را بصورت مستقیم بچینید و لبه های نازک و تیز آن را سوهکان 

بزنید. در تمام اوقات جوراب و کفش بپوشید و هرگز پا برهنه راه نروید. در انتکخکاب 

کفش دقت کنید کفشی بپوشید که کامل اندازه بوده و پاهایتان را محافظت ککنکد. 

همیشه قبل از پوشیدن کفش داخل آن را بررسی کنید (لایه های آن سالم باشکد و 

 اشیاء خارجی داخل آن نباشد).پاها را از سرما و گرما محافظت کنید. 

در ساحل و داخل حمام و سونا و.... کفش بپوشید. در صورت سرد شدن پا در شک  

جوراب بپوشید. هنگام نشستن بر روی صندلی پاهای خود را بکالاتکر قکرار دهکیکد. 

دقیقه تکان دهید این ککار را  5انگشتان و مچ پای خود را به بالا و پایین برای مدت 

دو تا سه بار در روز تکرار کنید. برای مدت طولانی پاهای خود را روی هم نیندازیکد. 

سیگار نکشید. در صورت وجود بریدگی، زخم، تاول یا خراشیدگی روی پاها ککه در 

طی چند روز شروع به ترمیم و بهبودی نکند، به دکتر خود اطلاع دهید.بطور مرتک  

 تحت نظر کلینی  مشاوره یا پزش  قرار بگیرید.

در صورت داشتن هرگونه مشکل با شماره های زیر 

 تماس بگیرید:

15052520100 

 225-221وعصر و شب داخلی 222صبح داخلی 
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