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 به نام خدا 

 پوست سالم و شاداب داشته باشید. 

. به پوست تان آسیب برساند... ،قبل از این که دیابت  

؟ت محافظت کنیمبست خود در برابر دیاچگونه از پو  

 
ميپ  شمار  به  بدن  اساسي  و  مهم  اندام  يك  پوست    آيد.وست،  حقیقت  ،  در 

آسیب  برابر  در  را  بدن  که  است  بدن  اندام  ترین  محافظت  وسیع  گوناگون  هاي 

 1کند. مي

 1.شودمعمولا پوست به صورت معمولي، خشك و چرب ديده مي 

طبيعي   پوست  لكّ  ،يك  روشن  بدون  و  يكنواخت  آن  رنگ  و  بوده  آسيب  و  ه 

  1از از پوسته پوسته شدن وجود ندارد.در اینگونه پوست، نشانه  است.

   ت بدن شما مؤثر اس  كنيد در تعيين كيفيت پوستذايي كه مصرف ميغنوع   

رژیم غذایي قرار    هاي بدن است که به طور مستقیم تحت تأثیر یكي از اندام ،پوست.

عامل مهمي که  به عبارت دیگر، ؛کنددارد و نیازهاي خود را از طریق غذا تأمین مي
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دارد   فراواني  تأثیر  پوست  زیبایي  و  است،در شادابي  ،پیروي  بنابراین  .تغذیه صحیح 

 1کمك مي کند. تان  زیبایي پوستسلامت وبه   ، خوبیك برنامه غذایي مناسب واز

 15.های اصلي استاز اولويت ،كنترل سطح قند خون در زندگي با ديابت 

از    بسياری  از  تا  باشيد  كوشا  ديابتي  پوست  از  مراقبت  در  كه  است  مهم 

مي مزمن  بيماری  اين  كه  جانبي  باشد،  عوارض  داشته  پوست  روی  بر  تواند 

 15.جلوگيری شود

اگر ديابت داريد، مراقبت از پوست مهم است و محصولات مناسب تا حد زيادی 

تر شود، كمك تواند منجر به خارش و مشكلات جدیبه تسكين خشكي كه مي

 .كنندمي 

پاک  دستيك  برای  لوسيون  آبرسان،  بدن  درمان  كننده  يك  و  پاها  و  ها 

تواند  هدفمند برای خارش، اصول اوليه هستند  و استفاده منظم از آن ها مي 

 15.به سالم و راحت نگه داشتن پوست شما كمك كند

  

و بهتر است آب را در    شودمراقبت از پوست شما از دوش يا حمام شروع مي  

پس از آن، پوست خود را به آرامي خشك کنید )به   .دماي گرم )نه داغ( نگه دارید

ویژه  توجه  و  مالش(  مي جاي  که  باشید  داشته  خود  بدن  از  مناطقي  به  توانند  اي 

 .رطوبت را به دام بیندازند، مانند زیر بغل و سینه، ناحیه کشاله ران و بین انگشتان پا

مانند  همچنین    احتمالي  براي مشكلات  بدن شما  بررسي  براي  مناسبي  زمان  این 

استه لكّ دردناک  یا  قرمز  با   .هاي خشك،  حمام،  از  پس  بلافاصله  که  است  مهم 
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 15.لوسیون یا کرم مخصوص پوست دیابتي مرطوب کنید

ديابتي  پذيرند.  ،افراد  آسيب  بسيار  پوستي  مقابل مشكلات  حدود    در  ك  یدر 

ابت مبتلا  یاز د  يناش   يشان به مشكلات پوست  يدر طول زندگ   يابت یماران دیسوم، ب

اول یا  ي گاه   يحت  ؛شوند  يم متوجّ  ين علائمین مشكلات،  را  که شخص  ه  هستند 

ب مید  يماریوجود  ول  يابت  پوست  يکنند.  و مشكلات  عوارض  اکثر    ي خوشبختانه، 

 8شوند. يدرمان م يرد به راحتی زودرس قرار گ ير یگ یو پ  يدگ ی چنانچه مورد رس

با كمبود مايعات مواجه است؛ بنابراين   ،اصولاً بدن ديابتي ها به دليل قند بالا

        بيشتر از افراد طبيعي خشك مي شود و ترک  ،پوست كف پا در اين بيماران

مي خورد. اين ترک ها، محل مناسبي برای ورود ميكروب و ايجاد عفونت  

دارد،  اين  بيماران وجود،در محسوب مي شود . قند بالايي هم كه در خوردن 

 8غذای كافي را برای ميكروب ها فراهم مي سازد!

ديابتي شما    از پوست  مراقبت  از  ،  برنامه  انگشت شماری  تعداد  بايد شامل 

تواند به شما در جلوگيری از تحريك احتمالي كمك محصولات باشد كه مي 

از آنجا که خشكي اغلب با دیابت مرتبط است، به دنبال محصولاتي باشید که   .كند

کننده ملایم و آبرسان بدن  یك پاک  .اندبه طور خاص براي این مشكل فرموله شده 

از اصول اولیه هستند و یك محصول    کننده براي پوست دیابتي و یك کرم مرطوب 

تواند به حفظ پوست خشك دیابتي  مي  ،ها و پاهاکننده هدفمند براي دست مرطوب 

اگر مطمئن نیستید که از کدام محصولات باید استفاده کنید، از پزشك   .کمك کند

 15.یا متخصص پوست خود توصیه بخواهید
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دگر گوني  خون بالا ، به عصب ها و رگ های پوست آسيب مي زند و باعث   قند

برای باكتری ها  هايي در بافت پوست مي شود. بافت آسيب ديده ،جايگاه خوبي

 مي يابند.   دو قارچ ها است . زخم های چنين بافتي نيز دير بهبو

باشيد  داشته  در دسترس  كه يك محصول ضد خارش  است  این یك   .مهم 

محصول مهم براي مراقبت از پوست دیابتي است ، زیرا بریدگي یا ساییدگي ناشي  

 15پذیر کند.تواند پوست شما را در برابر عفونت آسیبمي  ،از خاراندن

كند  مي  بيشتر  را  پوستي  مشكلات  احتمال  پوستي  .ديابت  مشكلات  از  برخي 

راحت تر  ،  اما افراد مبتلا به دیابت    ،یكي هستند که هر کسي مي تواند داشته باشد

عفونت هاي قارچي مي اینها شامل عفونت هاي باکتریایي و .به آن مبتلا مي شوند

 7. دیابتي اتفاق مي افتد بیشتر براي افراد  ،مشكلات پوستيشود.سایر

به زخم و عفونت    در ديابتي ها ،گردش ضعيف خون به پوست مي تواند منجر 

زخم ها و عفونت هاي پا ، ممكن است    ندی بهبود مي يابند.شود و زخم ها به كُ

 7هرگز التیام نیابند و منجر به لزوم قطع عضو شوند.

دهد  قرار  تاثير  تحت  را  شما  خوني  های  رگ  تواند  مي  نتيجه،  ؛  ديابت  در 

.این  ممكن است خون شما برای حمل اكسيژن در سراسر بدن دشوارتر باشد

 7.امر،مي تواند دفع عفونت و بهبودي را سخت تر کند

عوارض شايع پوستي در بيماران ديابتي عبارتند از :عفونت های باكتريايي، 

          قارچي، خارش و ديگر عوارض پوستي كه غالباً فقط در بيماران ديابتي رخ 

 7مي دهند )مانند لكه های پوستي(. 
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خُ  را  آن  و  را كم آب كرده  تواند پوست شما  به  شك كند.ديابت مي  امر،  این 

پوست خشك مي     ویژه در صورتي صادق است که سطح قند خون شما بالا باشد

این کار، به میكروب ها راه مي دهد و شما .خارش کند و ترََک بخوردتواند راحت تر 

را در معرض خطر بیشتري براي عفونت قرار مي دهد. همچنین این کار، انگشتان  

ي کند و تشخیص بریدگي و زخم را براي شما، سخت  دست و پاي شما را بي حس

 7تر مي کند.

عفونت   موجب  يا  و  شود  نمي  ترميم  خوبي  به  ديابتي  افراد  در  ها           زخم 

ش شدت  یخاص افزا  يدر معرض خطر بالاتر عفونت ها   ،يابتیماران دیب   مي گردد.

 7ها هستند. آن

 7 مي تواند عفوني شود.،ميخچه در پای بيمار ديابتي  

در بيماران ديابتي، به ندرت تاول هايي در پشت انگشتان دست ها، شست  

بزرگ و    ،ن تاول هایا   پا، پاها و گاهي روی ساق پاها يا ساعد ها بروز مي كند.

 شود.   ي تواند عفون يخچه میتاول هم مانند م  ي،ابتیباشند. در افراد د  يبدون درد م

        بنابراين احتمال ؛ در بيماران ديابتي، قند بيش از حد در خون وجود دارد

 7رک خوردن و بروز عفونت قارچي هم افزايش مي يابد. تَ

بايد مراقب علائمي مانند قرمزی ، فرو رفتگي يا برآمدگي در مناطق تزريق   

 انسولين باشيد. 

ها     گذارد.،  ضخيم شدن سرخرگ  مي  اثر  پاها  پوست  دیب  روی    ي ابتیماران 

پایگران در سنینسبت به د تر یین  ا   ين  ا  يم  ن عارضه دچاریبه  ن عارضه  یشوند. 
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زش موها  یشامل ر  يرات پوستییو تغ   يخون   ي ها   واره رگیك شدن دیمنجر به بار

م پوست  شدن  نازک  و  سرد  و  پاها  شَ   شود.  يدر  آن    ،ستانگشت  ناخن  و  سرد 

 7دهد.  ير رنگ مییم شده و تغیضخ

دارند  را  گوشت  در  ناخن  رفتن  فرو  سابقه  كه  هميشه   ،كساني  است        بهتر 

كنند صاف  ناخن  سوهان  وسيله  به  را  خود  ناخن  تيز  های  اين    ؛لبه  غير  در 

  6صورت پوست پا، زخمي و عفوني مي شود.

در كناره های گردن، زير بغل و كشاله ران و گاهي در دست ها، آرنج و زانوها   

ديابتي   بُ،  افراد  يا  ای  قهوه  برجسته  شود.نواحي  مي  ديده  مشكل  یا  رنزه  ن 

آن کاهش   ين درمان برایکند و بهتر يش وزن را مبتلا میماران دچار افزایمعمولاً ب

 6ن  عارضه کمك کنند. یتوانند به بهبود ا يم ،رم هااز ک   يوزن است. بعض 

اگر گلوكز خون شما بالا باشد، بدن شما مايعات را از دست مي دهد.با مايعات 

كمتری در بدن شما ممكن است پوست شما خشك شود و پوست  خشك 

همچنين پوست خشك مي تواند   شود. خارش داشته باشد و باعث خراشيدگي

  پوست  عفونتباعث  و مي دهندبه بدن اجازه ورود ميكروب ها  و رک بخوردتَ

 6.شود

  ممكن   .  را بدتر مي كند  ی پوستهاعفونت    اگر گلوكز خون شما بالا است،   

 6بیشتر شود. ، آرنج ها و سایر نقاط بدن شما  ، پاها خشكي پوست روي پاها

عصبي  دهد  پوست،  آسيب  كاهش  را  شما  تعريق  ميزان  تواند             .  مي 

. کاهش تعریق در    کمك مي کند تا پوست شما نرم و مرطوب بماند  ،عرق کردن
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 6.مي تواند باعث خشك شدن پوست شود، پاها و پاها 

: توصيه های مهم  

شووود، ممكوون اگر آسیب عصبي دیابتي دارید، که نوروپاتي نامیده مي . آگاه باشيد 

خبوور است یك بریدگي، خراش یا سوراخ پوسووتي عفوووني داشووته باشووید و از آن بي

از بوودن  .به یك مشكل بزرگ تبدیل شود ،اجازه ندهید یك مشكل کوچك .باشید

هر روز پاها، مچ پا، پاها و بين انگشتان پای خووود را از  .خود آگاه باشید

رسوود هرگووز های قديمي كه به نظوور نميهای جديد يا زخمنظر زخم

 14.بهبود يابند، بررسي كنيد

اگر بريدگي، خراش،  .ها و جراحات را درمان كنيد؛آن ها را ناديده نگيريدزخم

      كند، پيدا يابد يا شما را نگران ميبريدگي كوچك يا هر چيزی كه بهبود نمي

 14.كرديد، فوراً با پزشك خود صحبت كنيد 

توانوود بووه شووما کمووك کنوود از مي ،این اولین خط دفاعي سوواده  .خود را بپوشانيد 

 14. توانند منجر به عفونت شوند، جلوگیري کنیدهایي که ميها و خراشبریدگي

روی ، پاهای خووود را بووا شوولوار چه در حال باغباني باشيد و چه در حال پياده 

 14. های تخت و مناسب بپوشانيدبلند و پاهای خود را با كفش
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ها و صورت خود، از برای محافظت از پوست خود در برابر سرما يا باد، گوش 

همچنووین، دسووتكش و کفووش یووا  .جمله بيني خود را بپوشانيد و كلاه بگذاريوود

 14.چكمه گرم بپوشید

اوليه    از سرمازدگياقدامات  مراقبت  بگیرید  :برای  تماس  پزشك  با  براي    ؛فوراً 
ناحیه  ؛  درجه فارنهایت( استفاده کنید  104-98گرم کردن پوست از آب گرم، نه داغ )

سعي نكنید روي پاي آسیب دیده راه بروید یا از دست آسیب    ؛رم نزنیدرا نمالید و ک 
14وقتي دیابت دارید، پاهاي شما نیاز به توجه ویژه دارند.   14 ؛دیده استفاده کنید

 

تواند  پوستي كه خيلي خشك است، مي  .از خشكي پوست جلوگيری كنيد

 14.ترک بخورد، خارش بگيرد و آلوده شود

ها ،سرشار از ويتامين ها و املاح معدني هستند.  استفاده بووه ها و سبزیميوه 

اندازه كافي از اين مواد، به ويژه سيب، پرتقال، ليمو، هويج، گوول كلووم، كلووم 

  پيچ، كرفس، گوجه فرنگي و اسفناج در پيشگيری ازبروزبيماری های پوستي

وقتي بیشترین   ،هافراموش نكنید که سبزي  موثر است.  و از جمله بيماری ديابت

 1رسانند که خام مصرف شوند.فایده را به ما مي

خود و اعضاء خانواده تان را به مصرف ميوه ها و سبزی هووای تووازه تشووويق  

هاي تازه مصرف شود؛ چوورا کووه در و سبزي  میوه  روزانه    شود کهتوصیه مينماييد.

  1.اردهاي بدن، به ویژه پوست نقش مهمي دسلامتي همه اندام

تميووز و   به خصوص در زير بغل، انگشووتان پووا و كشوواله ران،  پوست خود را   

 14.خشك نگه داريد، اما نه خيلي خشك



9 
 

       ايوون   مووي توانيوود تغييوورات ناخوشووايند    ،با مراقبت خوووب از پوسووت خووود 

دیابووت اغلووب باعووث خشووكي   را درمان كرده و از آن جلوگيری كنيد.اندام تان  

مووي     پوست مي شود که مي تواند خارش داشته باشد. ترک هووا در پوسووت شووما  

خطر ابتلا ،  توانند ایجاد شوند، عمیق شوند و خونریزي کنند. این ترک هاي عمیق  

 9.به یك عفونت جدي را افزایش مي دهد

 8مراجعه منظم به پزشك فراموش نشود. 

فوراً بووه پزشووك مراجعووه   ،به محض مشاهده هر نوع تورم يا قرمزی پوست 

 8كنيد.

ها و  از صابون،و شُو ستدوش يا حمام كوتاه و ولرم بگيريد و هنگام شُ

 14. لايم استفاده كنيدشامپوهای مُ

انعطاف پذیري    به  ، مرطوب نگه داشتن پوست  مرطوب كنيد.  پوست تان    هر روز 

 9.مي شوند، کمك مي کند آن و جلوگیري از ترک هایي که اغلب منجر به عفونت

پاک  يا  دئودورانت  مُكنندهاز  مي های  كه  كنيد،  خودداری  برای  عطر  توانند 

صابون هاي دئودورانت و شوینده هاي قوي    14.های حساس مضر باشندپوست

 9 حساس شما را تحریك کنند. مي توانند پوست   ،بدن

محل را با آب خنك و    بگيريد :  انجام اقدامات مهم  را جدّی  برای سوختگي 

محل را به آرامي با صابون  ؛ها را بترکانیدسعي نكنید تاول ؛تمیز جاري تسكین دهید

با یك پد گاز استریل  ناحیۀ    ؛ملایم و آب گرم بشویید و خشك کنید را  سوختگي 
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حداقل روزي    ؛محكم کنید،  آن را با نوار چسب ضد حساسیت یا کاغذي    ؛بپوشانید

 14باند را عوض کنید.   ،یك بار

 8برای درمان مشكلات پوستي خود به متخصص پوست مراجعه نماييد. 

روز خوب نشد،    اگر خراش يا جراحت پوست بيمار ديابتي در طي يك تا دو   

 8يا آثاری از عفونت در آن ديده شد، بايد سريعاً به پزشك مراجعه كند.

به سختي دیده    روزانه پوست خود را چك كنيد.   براي مناطقي که  آینه،  از یك 

براي مشكلات   از عزیزان خود کمك بخواهید.  از یكي  یا  استفاده کنید،  مي شوند 

 10هاي کوچك، بررسي کنید.هاي خشك پوست یا بریدگي احتمالي، مانند لكّه 

ه زخمي شدُيد كه به نظر نمي رسد بهبود يابد، فوراً با پزشك خود اگر متوجّ

 10تماس بگيريد. 

عفونت هاي قارچي در افرادي که دیابت    بعد از حمام كردن خود را خشك كنيد. 

زیر بازوها و سینه ها و    ها در مناطق گرم و مرطوب مانند  شایع تر است. آن،  دارند  

بنابراین براي خشك نگه داشتن آن مكان    ؛ظاهر مي شوند  ، بین پاها و انگشتان پا

 10وقت بگذارید. ،ها

 ،اما مالش ندهيد  ؛ كاملاً پاک كنيدپوست تان رابعد از حمام يا دوش گرفتن    

 10. كه مي تواند پوست شما را تحريك كند 

پس از حمام كردن، يك لوسيون بدون عطر را در مناطقي كه ممكن است   

 10خودداری كنيد(. ،خشك و خارش دار شوند، بماليد )البته از انگشتان پا

 10.از يك مرطوب كننده در خانه خود استفاده كنيد و مقدار زيادی آب بنوشيد 
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 6.سيگار نكشيد 

ديد پوست سفت و ضخيم روی انگشتان دست يا پاهای خود ه شُاگر متوجّ 

كه شما بايد ديابت خود را    باشد    اين نشانه ایممكن است  مشاهده كرديد،  

 1.بهتر كنترل كنيد 

بهترین زمان درست بعد از دوش     .گر پوست شما خشك است، مرطوب كنيد 

 14.گرفتن یا حمام کردن است، زماني که هنوز مرطوب است

قبل از پوشيدن كفش خود ، داخل آن را بررسي كنيد تا از نظر  نبود سنگريزه يا 

ساير مواد زائد كه ممكن است به پاهای شما آسيب برساند،اطمينان حاصل  

 10كنيد.

. ناخن هاي بلند و ز بر مي توانند پوست  ناخن های پای خود را كوتاه نگه داريد 

 9شما را تحریك کنند.

وقتي ناخن های پا بلند مي شوند، مي توانند بلند شوند. اين باعث مي شود    

کوتاه نگه داشتن ناخن هاي پا، مي    عفونت در زير ناخن پا آسان تر ايجاد شود.

براي کوتاه کردن ناخن هاي پا،   .تواند از بریدگي و عفونت احتمالي پا جلوگیري کند

آن ها را مستقیماً از عرض کوتاه کنید. اگر در کوتاه کردن یا رسیدن به ناخن هاي  

 9پا مشكل دارید، پزشك پا مي تواند آنها را به درستي کوتاه کند.

شوند.   مي  پاره  و  كرده  گير  چيزی  به  كمتر   ، صاف  و  كوتاه  های           ناخن 

براي جلوگیري از رشد ناخن ها، ناخن هاي پاي خود را مستقیماً کوتاه کنید. اگر آن  

نام   )به  پا  پزشك  از یك  بخواهید  است  یا سخت هستند، ممكن  خیلي ضخیم  ها 
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 10متخصص پا( این کار را انجام دهید. 

آفتاب    را    ،آفتاب سوختگياستفاده كنيد.كرم ضد  تواند سطح قند خون شما  مي 

مي تواند باعث کم آبي و التهاب شود. براي   ،آفتاب سوختگيهمچنین افزایش دهد. 

انتخاب کنید. حتي در    30حداقل   SPF محافظت از پوست خود، یك ضد آفتاب با

 10.خورشید دوري کنید  ،شَدیدروزهاي ابري از آن استفاده کنید. از نور 

         روی زير بغل، .آن را نماليد .با ضربات آرام، پوست را خوب خشك كنيد

 14.ها و بين انگشتان پا تمركز كنيدبين پاها، زير سينه

پُ  يا  كرم  كنيد.  ،ماداز  استفاده  لوسيون  جای  پمادها  به  و  ها  به    ،کرم  نسبت 

را    ،کرم یا پماد بدون عطر9.لوسیون ها در بهبود پوست خشك بهتر عمل مي کنند

ماد خود را بعد از حمام کردن، شنا کردن و زماني که پوست  کرم یا پ   .کنیدانتخاب  

 9.شما احساس خشكي یا خارش کردید، استفاده کنید

بشوييد. بريدگي  گرم  آب  و  ملايم  صابون  با  آرامي  به  را  محل  كوچك      های 
بمالید باکتري  ضد  پارچه   ؛پماد  باند  یك  با  را  بریدگي  یامحل  استریل    اي  گاز 

کنید  ؛بپوشانید محكم  کاغذي  یا  حساسیت  نوار چسب ضد  با  را  روزي  ؛آن  حداقل 
14 یك بار باند را عوض کنید.

 

خورده  ترک  و  خشك  های  تان،    پاشنه  ی  اين  پا  كنيد.  درمان  مي  امر،    را 

ی، زخم های غير التيام بخش و ساير مشكلات جلوگيری  تواند از عفونت جدّ 

 9.كند

 10از كرم حاوی    ،اگر پاشنه های خشك و ترک خورده داريد، قبل از خواب 

این کار را هر روز انجام دهید تا پوست تان خوب   درصد اوره استفاده كنيد. 25تا 
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  9شود.

 8هميشه تميز و خشك نگه داشته شود.،  پوست بدن تان را 

دست های   مرطوب كننده خود را همراه خود داشته باشيد تا بتوانيد آن را به 

قبل از بررسي سطح    ،خود بماليد، زيرا اغلب به دليل نياز به شستن دست ها

 9 .گلوكز، خشك مي شوند

 14.لب استفاده كنيد  از بالمِ،ها برای جلوگيری از ترک خوردن لب 

از دستگاه رطوبت  دما،  هنگام كاهش  پوست  از خشكي  جلوگيری  ساز  برای 

 14.استفاده كنيد ،برای افزودن رطوبت به هوای گرم داخل خانه

شُ  يك  يا  ملايم  كننده  پاک  ديابتيك  به  مبتلا  افراد  مخصوص  به   ،وينده 

 9ست و جلوگيری از عوارض كمك مي كند.تسكين پو

بگيريد.  دوش  و  كنيد  حمام  داغ(  )نه  گرم  آب  داغ  با  رطوبت    ، آب  تواند  مي 

 9 .بدهد   پوست را از بین ببرد و احساس خشكي، سفت شدن و ناراحتي به آن 

مي   شنا،  و  كردن  حمام  از  و  پس  بغل  زير  پا،  انگشتان  بين  پوست  خواهيد 

اگر   گيرد را به آرامي خشك كنيد.ساير نقاطي كه پوست با پوست تماس مي 

 9.آب در این نواحي بماند، مي تواند منجر به عفونت پوستي شود

كرديد،    مشاهده  خود  ناخن  زير  يا  پوست  روی  را  زير  موارد  از  يك  هر  اگر 

كنيد دريافت  را  پزشكي  های  نظر : مراقبت  به  رنگ  تغییر  و  م تورم  مي  پوست 

رسد؛ حساسیت یا درد زخمي که چرک یا مایع دیگري نشت مي کند ؛ پوسته هاي  

 9بلند شدن مي کند.عسلي رنگ تجمع زیر ناخن دست یا پا ، یا ناخن شروع به  
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 9 را با دقت خشك كنيد. ،چين های پوست خود

به دنبال مراقبت های پزشكي باشيد.  ،  عفونت پوست يا ناخن  درمان    برای   

دارند افرادي که سیستم غدد درون ریز سالمي  به  نسبت  دارند    ، افرادي که دیابت 

 9.ي شودجدّ   ،راحت تر به عفونت مبتلا مي شوند. عفونت مي تواند به سرعت

ناخن   تغيير رنگ  يا  را    ،ضخيم شدن  ها و زخم ها  ها، خراش  بريدگي  تمام 

 9يد.درمان كن "فورا

فقط در صورت توصیه    برای درمان زخم ها، محل را با آب و صابون بشوييد. 

بپوشانید.    ،پزشك باند چسب  با  را  استفاده کنید. همیشه زخم  بیوتیك  آنتي  از پماد 

  ي پوست، هر روز زخم را درمان کنید براي کمك به بهبود 

 .اگر زخم بهبود نيافت يا بدتر شد، فورا به دنبال مراقبت های پزشكي باشيد 

همچنین    .مشكلات پوستي مرتبط با دیابت را درمان مي کنند،  ن پوستامتخصص

هاي آهسته یا غیرقابل التیام یا سایر  بیماران دیابتي را که زخم   ،متخصصان پوست

 9 .کنندکنند، درمان ميعوارض پوست خود ایجاد مي

هر روز پای خود را از نظر قرمزی، خراش، تاول، زخم و بريدگي چك كنيد.   

برای   فوری  پزشكي  مراقبت های  كنيد.  درمان  را  آن  داريد،  اگر زخم جزئي 

 9.ساير زخم ها دريافت كنيد 

  ، مراقبت های اوليه از پوست.انجام مراقبت خوب از پوست يك ضرورت است 

يك   بروز مي تواند به شما كمك كند احساس راحتي بيشتری داشته باشيد و از

 9.جلوگيری كنيد، بيماری جدی يا تهديد كننده زندگي 
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اگر پوست شما هنوز احساس ناراحتي مي كند يا بهبود نمي يابد، مراجعه به   

 9يك متخصص پوست مي تواند كمك كننده باشد.

واكنش پوستي ،برخي از افراد به تزريق انسولين يا مصرف داروهای ديابت   

 9.نشان مي دهند

تالك  پودر  استفاده    ،از  ران  كشاله  و  بغل  زير  پوستي  های  چين  قسمت  در 

 8شود.

زير بغل، بين انگشتان پا و چين های بدن مناطقي هستند كه معمولاً آب در   

ها باقي مي ماند. هميشه بعد از حمام كردن تمام اين نواحي را به دقت    آن

 8خشك كنيد.

مي تواند    به ويژه در هوای سرد و يا هنگام وزش باد    ،مرطوب كردن پوست 

 8از ترک خوردن پوست جلوگيری كند. 

 8.از هرگونه خراشيدگي، سوراخ شدگي و ديگر جراحت ها جلوگيری كنيد 

 8.هرگونه بريدگي در بدن بيمار ديابتي بايد به شيوه صحيح درمان شود 

 8از پاهای خود به خوبي مراقبت شود. 

 8استفاده شود. ،لايماز شامپوهای مُ 

 8كمتر استفاده شود.و كننده ّاز اسپری های خوش بُ 

لايم دوش بگيريد، ولي از  روزانه با آب گرم و صابون م8ُاز حمام داغ دوری شود

 8.عطر دوری كنيدآب خيلي گرم و صابون های مُ

 8از كفش های صاف، بدون پاشنه و متناسب با اندازه پا استفاده شود. 
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باشيد.  پا  قارچ  پاها  مراقب  بهداشت  مراقب  نباش  ياگر  در  د،ی تان  خصوص  )به 

 8گردد. ي ل می انگشتان پا تشك   يفصل گرما( قارچ لا

پاها  از  درست  مراقبت  و    ،با  )عفونت  قانقاريا  كه  مسايلي  بروز  از  توان  مي 

شود،  مي  ها(  استخوان  و  ها  زخم  اطراف  سالم  های  بافت  شدن  سياه 

 8.پيشگيری كرد

ت زمان زيادی در بيرون به ويژه در فصل زمستان مدّ،  در هوای بسيار سرد   

 8از منزل نمانيد.

   8پاهای تان را از سرما و گرمای زياد محافظت كنيد. 

انتخاب كنيد تا پوست شما آسيب  ،نبه لباس زير های خود را از جنس تمام پَ 

اجازه مي دهدکه  هوا حرکت   لباس هاي زیر پنَبه اي، به دور بدن تان  بهتر نبيند.

 6کند.

  8پاهای تان را هر روز با اب گرم و صابون ملايم شست و شو دهيد. 

   6.مايعات زيادی مانند آب بنوشيد تا پوست خود را مرطوب و سالم حفظ كنيد 

با سطح گلوکز خون بالا ، ابووتلا بووه عفونووت   ديابت خود را به خوبي كنترل كنيد. 

همچنین سطوح بووالاي گلوووکز   .هاي باکتریایي و قارچي براي شما آسان تر است

 7خون ، باعث خشكي پوست شما مي شود.

 8خودداری كنيد. ،نگاز پوشيدن جوراب و كفش تَ
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این ویتامین محلول در    غافل نشويد .   Aاز مصرف موادغذايي حاوی ويتامين   
واقعا پوست  براي  است.    "چربي،  گر  مستقیمامعجزه  ما  پوست  میزان    "سلامت  به 

  4غذاي ما مرتبط است. Aویتامین 

داری و حفظ سلول های جلدی و بافت های لايه بيروني   برای نگه A ويتامين   

كار مي رود. به  آور    Aویتامین  همچنین    پوست  براي خنثي کردن عناصر زیان 
نقش آنتي اکسیدان را باز کرده و از تشكیل چین و چروک در آن جلوگیري    ،پوست

مي اندازد و پوست ما را جوان نگاه مي  به علاوه پیشرفت آن را به تاخیر   ؛مي کند
 3دارد. 

 8در آب قرار ندهيد. ،پاهای خود را به مدت طولاني 

 ، آجيل  سلام  مصرف  بگيريد!  يضامن  جدّی  را  بهترین    ، آجیلپوست  از  یكي 
غذایي   رژیم  به  اصلي  افزودني  یك  عنوان  به  که  است  پیري  ضد  غذاهاي 

مانند بادام زمیني،  دانه هایي  این رژیم غذایي شامل   .شوداي محسوب ميمدیترانه 

هندي پسته،   بادام  گردو،  آجیل  .استفندق  و    بادام،  فیتواسترول این  حاوي  ها، ها 
 13.هاي سالم هستندها، فیبر، پروتئین و چربي ها، مواد معدني، ویتامین اکسیدان آنتي 

باعث افزايش وزن   ،كالری بالايي دارند، اما مصرف متوسط  آجيلاگرچه 

          هايي مانند توانند آجيلمي  ،2حتي افراد مبتلا به ديابت نوع ؛ شودنمي 

 13.لوكز خون و بهبود سيری مصرف كنندرا برای كاهش سطح گ بادام

            را  ، كلسووترول بوود  از رژيووم غووذايي شووماي خوووردن آجيوول بووه عنوووان بخشوو  

دهد، كلسترول خوووب را بهبووود دهد، سلامت شناختي را افزايش ميكاهش مي

کنوود تووا عملكوورد دهد و با التهاب مبارزه ميخطرات سرطان را کاهش مي  بخشد،مي

 13.ها و سلامت پوست شما را بهینه کند اندام
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گریپ فووروت ، ماننوود پرتقووال حوواوي مقوودار   .از مصرف گريپ فروت غافل نشويد  

کند.یك عدد  ميمحافظت  و دیابت است که از پوست در برابر پیري C ویتامینزیادي 

تووا بووراي بوودن کووافي  اسووت C ویتامیناز سرشار گریپ فروت در روز ، به اندازه کافي 

 12باشد

چربي  از  سرشار  غذايي  درخشندگي   سالم  رژيم  باعث   ، كم  قندی  مواد  و 

یك رژیم غذایي کم قند، را در نظر بگیرید، که مي تواند سطح   پوست مي شود.
انسولین را پایین نگه دارد و به سلول هاي بدن، اجازه مي دهد تعادل سالم را حفظ  

  کنند.

ب  رفتار كنيد.مُ  ابا پوست خود  به هنگام مصرف    لايمت  نباید  فرآورده هاي  شما 
  ، چشم  منطقه  پوست  بكشید.  را  پوست  آرایشي،  و  از  بهداشتي  است.  پذیر  آسیب 

حرکات ضربه اي ملایم به طرف بالا و خارج پوست استفاده کنید. کرم دور چشم را  
 3با نوک انگشت حلقه، به آرامي زیر چشم بمالید.

 8.نرويد راه پابرهنه هرگز داريد. نگه خشك و  تميز را  تان پاهای 

محل را به آرامي با صابون  ، اقدامات اوليه را انجام دهيد.بثورات پوستي   برای 
اي پوست تحریك شده را با یك باند پارچه   ؛ملایم و آب گرم بشویید و خشك کنید

بپوشانید استریل  گاز  کنید؛یا  یا کاغذي محكم  نوار چسب ضد حساسیت  با  را  ؛  آن 
حداقل روزي  ؛شودبدتر نمي   ،مدام محل را بررسي کنید تا مطمئن شوید که سوزش

14 باند را عوض کنید.  ،یك بار
 

فرآاگر     هنگام مصرف  پوستدر  ای  و  ورده  دچار حساسيت  شُديد    خارش، 

 3ده ملايم تری را به كار بريد.  مصرف آن را متوقف كنيد و فرآور

http://namnak.com/ویتامین-ث-در-سرماخوردگی.p26706
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داريد  نگه  تميز  صحيح  طور  به  و  مرتب  را  خود  ب   پوست  از  استفاده  خور،  ) 
و  ها  کننده  تقویت  و  . (  …ماسك،  گیاهي  هاي  ماسك  از  هفته  کننده  هر  تقویت 

 5استفاده کنید. ،هاي طبیعي پوست

بتركانيد.    يا  بتركانيد  را  تاول  نكنيد  از  14سعي  است،  پوشانده  را  آن  که  پوستي 
  ؛محل را به آرامي با صابون ملایم و آب گرم بشویید  ؛کندعفونت آن جلوگیري مي

  ؛ اي یا پد گاز بپوشانید آن را با یك باند پارچه   ؛پماد ضد باکتري را روي تاول بمالید
باند را حداقل روزي یك  ؛  آن را با نوار چسب کاغذي یا ضد حساسیت محكم کنید

کنید از کفش   ؛بار عوض  و  است  پاي شما  روي  تاول  آمده  تان    هاياگر  وجود  به 
14 ، تا زماني که بهبود یابد، یك جفت کفش دیگر بپوشید.است

 

 12با ناخن های خود، خوب باشيد!  ناخن های خود را كوتاه نگه داريد .

سیستم هاي گرمایش در هواي  اجباري    احتياط های هوای سرد را انجام دهيد. 
 11و کمبود رطوبت در هواي زمستان، مي تواند پوست را در زمستان خشك تر کند. 

همه َ  سبزی  حَمصرف  نيندازيد!  ،ريففَن  قلم  از  سبزي    را  آب    العادهفوق این 

 .کندهایي است که کل بدن شما را زنده مي اکسیدان رسان و ضد پیري، حاوي آنتي 

و مواد معدني مانند لوتئین،   A و  K  ،C  ،E هاياین سبزي  بَرگ  سبز، حاوي ویتامین 

 ،سرشار از ویتامینفن حریف،    این سبزي فوق العادۀ همه .آهن هم و منیزیم است

C   حفظ را  شما  پوست  استحكام  و  نرمي  و  بخشد  بهبود  را  کلاژن  تولید  تا  است 

 13.کند
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موجود در اسفناج التهاب را در سطح سلولي كاهش داده  K و A های  ويتامين 

  از   واد مغذي سرشاراین سبزي، سرشار از م .كندو بازسازی سلول را تقويت مي

است فیبر وهمچنی  ؛  غذایي  فولیك  اسید  آهن،  کلسیم،  حاوي  کاروتنوئیدهاي    ن 

 13.سازي سلامت پوست استضروري براي بهینه 

     اطمينان حاصل كنيد كه كفش های شما به خوبي متناسب انگشتان پا و 

 6پاشنه تان است. 

بيشتر بخوريد. پروتئین هستند    ماهي  دریایي، منبع  ماهي در کنار دیگر غذاهاي 

، است و    3چرب امگا  که یكي از عوامل ساخت پوست است. ماهي سرشار از اسید  

این ماده مغذي به جوان شدن و شادابي پوست کمك مي کند و از چروک شدن آن  

 3،جلوگیري مي کند. 

خانواده کلم چه کلم   سبزي هاي  با سبزی های خانواده كلم ها،دوست شويد! 

بروکسل، کلم پیچ، گل کلم، کلم یا کلم بروکلي باشد، از بهترین غذاهاي ضد پیري  

ایندول  ،هستند از  سرشار  را  -3-زیرا  استروژن  بالاي  سطح  تا  هستند  کاربینول 

 13. اصلاح کنند
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در برابر ، های پوست شما از سلولكلم ها، موجود در  A و D هایويتامين 

ها سرشار   آنهمچنين  .كنندهای نوری و اشعه ماوراء بنفش محافظت ميآسيب

 13.از مواد مغذی گياهي ضروری برای كاهش التهاب و سرطان پوست هستند 

اين  تركيبا  در  موجود  طبيعي  هات  ويتامين كلم  مانند   ، Cفنوليك ها،  ، 

گلوكوزينولات توكوفرول و  كاروتنوئيدها  فعّها،  به  مسيرهای  ها،  شدن  ال 

مي سم كمك  سلولي  افزايش زدايي  شما  بدن  معدني  مواد  سطح  تا  كنند 

 13.يابد

نماييد.  تهيّه  ،سالاد خوشمزه  ها  مانند    با سبزی  ها  انواع سبزي  از  تهیّه سالاد 

بو( ، کلم بروکلي، کلم برگ، هویج، گل  ذرّت شیرین تازه، لوبیا سبز، چغندر قرمز )لَ 

فریز   فرنگي  نخود  اسفناج،  پز کردن(،  آب  و  )براي پختن  زمیني  کلم، ذرت، سیب 

فرنگي،   نخود فرنگي، کرفس، کدو سبز، گوجه  فرنگي،  تره  پیاز، سیر،  بامیه،  شده، 

دلمه اي، خیار، کاهو، خیار ، جوانه لوبیا  تربچه و پیازچه، انواع سبزي خوردن، فلفل  

 1و گندم، انواع دانه هاي روغني )زیتون(و کشمش استفاده کنید. 
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خوردن يك بشقاب كوچك سالاد حاوی كاهو، خيار، گوجه فرنگي و پيوواز ،در  

از میوه هاي تازه براي تهیّه سالاد استفاده   سلامتي و شادابي پوست مؤثر است.

 1کنید. 

  ها و پاهای خود در نزديكي های اوليه برای مراقبت از دستيك جعبه كمك

بسته   ،داشته باشيد. اين جعبه بايد شامل موارد زير باشد: پماد ضد باكتریخود 

دستمال مرطوب  ، نوار چسب كاغذی يا ضد حساسيت  ،گاز استريلهای 

 14 .شده )در صورت عدم دسترسي به آب و صابون(بندیكننده بستهپاک

گوجه فرنگي، به داشتن مقادیر زیادي لیكوووپن معووروف قلب سبزی ها را در يابيد! 

کند.لیكوپن، نوعي کاروتنوئید، است و آن را به یك غذاي ضد پیري مؤثر تبدیل مي

اکسیدان براي کاهش خطوور دهد؛ همچنین به عنوان یك آنتيبه آن رنگ قرمز مي

 12کند.هاي مزمن پزشكي عمل ميابتلا به بیماري

اكسوويدان حوواوی يك مطالعه نشان داد زناني كه نوشوويدني سرشووار از آنتي  

هووای سووويا مصوورف ، روغوون موواهي و ايزوفلاونC و E هایليكوپن، ويتامين 

 هفته عمووق چووين و چووروک كمتووری را تجربووه كردنوود .  15كردند، پس از  

میل کنید تووا توانووایي   ،فرنگي را با آووکادو یا روغن زیتونتوانید گوجههمچنین مي

 12ب لیكوپن افزایش یابد .بدن شما در جذّ

سرشووار از مووواد مغووذي سووالم ماننوود   ،انووار  از مصرف ميوۀ زندگي غافل نشووويد! 

آن هووا     .کند، پتاسیم و فیبر است که از سلامت کلي شما پشتیباني ميK ویتامین
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ها ها و فلاونولها، اسیدهاي فنولیك، تاننهایي مانند لیگناناکسیدانسرشار از آنتي

 13هستند که براي سلامت پوست ضروري هستند .

كاهش    های  موجود در انار، با اكسيداناند كه آنتيمطالعات متعددی نشان داده

قرار گرفتن   ای ناشي از های قهوههای ناشي از اشعه ماوراء بنفش و لكهآسيب

اين  .كننددر معرض آفتاب، به بهبود سلامت پوست كمك مي 

      قوی ،به محافظت از سطح كلاژن در بدن شما   هایاكسيدان آنتي

كنند و به بهبود توانايي پوست شما در توليد كلاژن كمك  كمك مي 

 13كنند .مي 
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