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نكات مهم خود مراقبتي در ديابت:

- اندازه گيري مرتب و كنترل قند خون در محدوده ي قابل قبول :
قند خون ناشتا ) (FBS : 114-44 ميلي گرم در دسي ليتر
قند خون 2 ساعت پس از غذا : كمتر از 134 ميلي گرم در دسي ليتر
كنترل قند 3 ماه ) HA1C ( : كمتر از 4 درصد
 
- كنترل چربي ها در حد طبيعي

- كنترل فشار خون

- پرهيز از مصرف دخانيات و معاينات مرتب توسط متخصص
10 نكته براي مراقبت و پيشگيري از زخم پا:

1- کنترل مکرر قندخون:

در صورت امكان سعي كنيد پس از هر وعده غذايي قند خونتان بالاتر از 244 نباشد.

2-معاینه روزانه:
همانطور كه لازم است هر روز دندان ها را مسواك بزنيد ، بايستي پاي خود را نيز روزانه يك بار معاينه نماييد و به قرمزي ، ورم ، عفونت،بريدگي
و زخم شدن پوست و گوشه ناخن ها توجه داشته باشيد.





شما به عنوان فرد مبتلا به ديابت در معرض مشكلات حسي، اعصاب و عروق محيطي به ويژه پا هستيد ، ديابت مي تواند به اعصاب و عروق صدمه زده و خونرساني به عروق پا را كاهش دهد. به اين ترتيب فرد در معرض خطر زخم ها و عفونت هاي بيشتر قرار مي گيرد.

بيماري ديابت به اعصاب و عروق پا صدمه مي زند و بهبود زخم را به تعويق مي اندازد در اين صورت حتي هنگامي كه زخم كوچكي و يا بريدگي مختصري در پا بوجود بيايد به علت صدمات وارده به اعصاب و عروق پا ، توسط مريض احساس نمي شود در نتيجه صدمات غير قابل جبراني به پوست ، عضلات و استخوان پا وارد مي شود .

در حال حاضر آمار نشان مي دهد كه از هر 144 فرد مبتلا به ديابت ، 11 نفر دچار زخم پا شده و 3 نفر نياز به قطع اندام پيدا مي كنند . اين آمار مي تواند با آموزش خود مراقبتي و كنترل قند خون در حد طبيعي كاهش يابد.
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دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی شهرستان فسا
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3- ديدن تمام قسمت هاي پا با استفاده از آيينه:

تمام گوشه هاي پا و بين انگشتان را ببينيد. اگر مشكل بينايي داريد از ديگران كمك بگيريد .
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-4 شست شوي پا با آب ولرم هر روز :

با توجه به كاهش حس پا ، براي اطمينان از درجه گرماي آب از آرنج خود استفاده نماييد . بعد از شست شوي پا ، بين انگشتان پاي خود را با حوله تميز خوب خشك نماييد .

5-کوتاه کردن مرتب ناخن ها:

از بريدن گوشه هاي ناخن خودداري كنيد . برش ناخن بايد صاف باشد .
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-6 استفاده از جوراب هاي نخي يا پنبه اي :

جوراب نخي بپوشيد و سعي كنيد پا برهنه راه نرويد ، در منزل از دمپايي ابري نرم جلو بسته استفاده كنيد .
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-7 انتخاب كفش مناسب :

-1 هميشه در انتخاب كفش با پزشك خود مشورت نماييد . -2 دقت نماييد تا كفش تنگ نباشد . -3 بهترين زمان خريد كفش عصرها بعد از يك پياده روي كوتاه است . -4 كفش نو را ابتدا حداكثر 2 ساعت استفاده كنيد و سپس پاهاي خود را بررسي كنيد .
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-8 پيشگيري از سوختگي و سرما زدگي انگشتان:

انگشتان پاي خود را از بخاري و آتش دور نگهداريد ، همچنين از راه رفتن و قرار گرفتن در منطقه سرد و برفي خودداري كنيد . چون حس پاها كاهش يافته و احتمال سوختگي يا سرمازدگي انگشتان و پاها وجود دارد .

9- مراقبت از آسيب ديدگي پا در پياده روي هاي طولاني:

1- از پیاده روی طولانی با کفش های نامناسب اجتناب کنید.
2- کفش نو را ابتدا برای مسافت های کوتاه بپوشید تا کاملا نرم شود.
-1 از پياده روي طولاني با كفش هاي نامناسب اجتناب كنيد . -2 كفش نو را ابتدا براي مسافت هاي كوتاه بپوشيد تا كاملا نرم شود .

-1 از پياده روي طولاني با كفش هاي نامناسب اجتناب كنيد . -2 كفش نو را ابتدا براي مسافت هاي كوتاه بپوشيد تا كاملا نرم شود .

-1 از پياده روي طولاني با كفش هاي نامناسب اجتناب كنيد . -2 كفش نو را ابتدا براي مسافت هاي كوتاه بپوشيد تا كاملا نرم شود .

-1 از پياده روي طولاني با كفش هاي نامناسب اجتناب كنيد . -2 كفش نو را ابتدا براي مسافت هاي كوتاه بپوشيد تا كاملا نرم شود .


10- مراقبت از زخم پا طبق دستور تیم کراقبت و درمان:
 
درصورتی که قرمزی یا زخمی در پایتان بوجود آمد، حتما به پزشک مراجعه کنید و طبق دستور تیم مراقبت و درمان از زخم های پا به خوبی مراقبت کنید.
درصورت تشدید عفونت و زخم های مقاوم به درمان، ممکن است قطع بخضی از پا بقیه اندام را محافظت کند. اگرچه این وضعیت خوشایند نیست ولی می توان از پیشامدهای بعدی با مراقبت صحیح جلوگیری نمود.
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