
1. พยายามควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดให�อยู�ใน
เกณฑ�ปกติ
2. ทำความสะอาดเท�าทุกวันและเช็คเท�าให�แห�ง
ทันที
3. สำรวจเท�าอย�างละเอียดทุกวัน โดยเฉพาะ
ซอกระหว�างนิéวเท�า
4. หากมีป�ญหาเรื่องสายตาควรให�ญาติ หรือ
ผู� ใกล�ชิดตรวจเท�าและรองเท�าทุกวัน
5. หากผิวแห�งควรใช�ครีมทาบางๆ แต� ไม�ควร
ทาบริเวณซอกระหว�างนิéวเท�า
6. หากต�องใช�น้ำอุ�นควรใช�มือหรือข�อศอก
ตรวจระดับความร�อนของน้ำก�อนทุกครั้ง
7. หากมีอาการเท�าเย็นในเวลากลางคืนควร
แก� ไขโดยการใส�ถุงเท�า ห�ามใช�กระเป�าน้ำร�อนเป�น
อันขาด
8. ควรเลือกใส�รองเท�าที่พอดี ถูกสขุลักษณะ 
และเหมาะสมกับรูปเท�า

9. สวมถุงเท�าก�อนใส�รองเท�าเสมอ หากถุงเท�ามี
ตะเข็บควรกลับด�านในออก และควรเปลี่ยนถุงเท�า
ทุกวัน
10. ตรวจดูรองเท�าทั้งภายในและภายนอกก�อนใส�
ทุกครั้ง
11. ไปพบแพทย�ตามนัดอย�างสม่ำเสมอ แม� ไม�มี
ป�ญหาใดๆ
12. หากเท�ามีป�ญหาแม�เพียงเล็กน�อย ควรไปพบ
แพทย�ทันที

1. ห�ามสูบบุหรี่
2. ห�ามแช�เท�าในน้ำนานๆ
3. ห�ามตัดเล็บลึกถึงจมูกเล็บควรตัดตามแนวขอบ
เล็บเท�าน้ัน
4. ห�ามตัดตาปลาหรือหนังด�านด�วยตนเอง
5. ห�ามใช�สารเคมีใดๆ ลอกตาปลาด�วยตนเอง
6. ห�ามเดินเท�าเปล�าบนพื้นผิวที่ร�อน เช�น บน
หาดทราย หรือพื้นซีเมนต�
7. พยายามหลีกเล่ียงการเดินเท�าเปล�า
8. ห�ามใส�รองเท�าแตะประเภทมีท่ีคีบระหว�างนิéวเท�า
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1. ต�องไปลองรองเท�าด�วยตนเองเสมอ เพราะ
ขนาดรองเท�านั้นไม�มีมาตรฐาน ข้ึนอยู�กับยี่ห�อ
รูปทรง และแบบ
2. เลือกรูปทรงรองเท�าท่ีใกล�เคียงกับรูปทรงของ
เท�ามากท่ีสุดเพื่อไม�ให�เกิดการบีบรัดเป�นแผล
3. ในกรณีที่ผู�ป�วยมีความจำเป�นต�องใช�
อุปกรณ�เสริมในรองเท�าควรนำอุปกรณ�นั้น ไป
ลองกับรองเท�าด�วย
4. ก�อนตัดสินใจซื้อ ควรลองรองเท�าหลายๆ 
รูปทรงและแบบแล�วเลือกรูปทรงและแบบที่สบาย
ที่สุด
5. ในการลองรองเท�า ต�องลองเดินเสมอ 
เพราะขณะยืนหรือเดินเท�าอาจขยายขนาดขึ้น
6. ควรเลือกซ้ือรองเท�าให�ตรงกับประเภทของ
กิจกรรมท่ีจะทำ หากเป�นไปได� ควรลองรองเท�า
ในเวลาใกล�เคียงกับเวลาที่จะนำไปใช�

7. ต�องลองรองเท�าทั้งสองข�างเสมอ เนื่องจาก
เท�าแต�ละข�าง มักมีขนาดไม�เท�ากัน โดยควรเลือก
ความพอดีตามขนาดเท�าข�างท่ีใหญ�กว�า
8. ความกว�างของรองเท�าที่เหมาะสม คือ 
ตำแหน�งของเท�าส�วนที่กว�างที่สุดอยู�ตรงกับ
ตำแหน�งของรองเท�าส�วนที่กว�างที่สุด โดยควร
ให�มีพื้นที่พอขยับนิéวเท�าได�เล็กน�อย
9. ความยาวของรองเท�าท่ีเหมาะสม คอื มรีะยะ
ระหว�างนิéวเท�า ท่ียาวท่ีสุดกับปลายของรองเท�า
ประมาณ 3/8 ถึง 1/2 นิéว
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