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1. ทําความสะอาด ทาครีมหรือโลชั่นทุกวัน และตัด
เล็บเท้าตรงๆ ไม่ต้อง ตัดเล็มมุมข้างเล็บ 

ตัวอย่าง เท้าผู้ป่วยโรคเบาหวานเริ่มมีจดุเลือดออกคล้ําใตผ้ิวหนัง 

ตัวอย่าง รองเท้าที่แนะนําให้ใช้ 

2. ตรวจ/สังเกต ผิวแห้ง หนังหนา แผลหรือรอยช้ํา 
และเช็ดบริเวณซอกนิ้วให้แห้งอยู่เสมอ 

3. สวมถุงเท้า และรองเท้าที่ระบายอากาศดี พื้นนุ่ม 
มีสายรัดส้นหรือหุ้มส้น สวมแล้วไม่คับหรือบีบ 
โดยเฉพาะไม่บีบบริเวณนิ้วเท้า 

4. บริหารเท้า และนิ้วเท้าทุกวัน เพื่อป้องกัน และ
ลดอาการชาจากปลายประสาทเท้าเสื่อม 

5. ไม่เดินเท้าเปล่า หรือแช่เท้าในน้ําอุ่น เพราะหาก
เท้าชาแล้วอาจเกิดแผลโดยไม่รู้สึกตัวได ้

6. ไม่ตัด ลอกตาปลา หรือจี้หูดด้วยตนเอง 
 



 
 
 
 

      เท้าเบาหวาน เป็นภาวะแทรกซ้อนในระบบ 
หลอดเลือดเล็ก ทําให้ระบบประสาทส่วนปลายเสื่อม 
เกิดเท้าชา และอาจเกิดแผลเรื้อรังที่เท้าได้ ป้องกันได้
โดยควบคุมระดับน้ําตาลสะสมให้น้อยกว่า 7 % และ
บริหารเท้าโดยทําท่าละ 10 ครั้ง ดังรูป (นั่งตัวตรงบน
เก้าอี)้ 
 

ท่าที่ 1  วางเท้านิ่งไว้ กระดกนิ้วเท้าขึ้นลง 
  
 
 
 
 
 
 
 

 

ท่าที่ 2  ยืดนิ้วเท้าแอ่นขึ้น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ท่าที่ 3  งอนิ้วเท้างุ้มลง 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที่ 4  เหยียดเข่าตึง กระดกข้อเท้าเข้า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ท่าที่ 5  เหยียดเข่าตึง เหยียดข้อเท้าออก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทา่ที่ 6  กระดกข้อเท้าขึ้นลงสลับกันสองข้าง 
 
 
 
 
 
 
 

 

ท่าที่ 7  ส้นเท้าแตะพื้น หมุนปลายเท้า 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที่ 8  ปลายเท้าแตะพื้น หมุนส้นเท้า 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที่ 9  ยกเท้าขึ้น หมุนเท้าเขียนเลข 1 – 10 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที่ 10  บีบนวดเท้าด้วยลูกบอล หรือผ้าเช็ดเท้า 
 

�����
�� �������
�� ��  


