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糖尿病病人之足部自我照顧 

一、為何要照顧雙腳? 

因糖尿病控制不佳會使足部血管硬化常因鞋襪不良、外傷、修剪指甲不良等造

成外傷嚴重時甚至需要截肢。 

 

二、如何選擇適當的鞋襪? 

(一) 鞋子：大小適中、頭寛、鞋墊柔軟、低跟。禁止：高跟鞋、涼鞋、拖鞋、及

夾腳走路。 

(二) 襪子：棉質、吸汗、白色，及隨時保持乾淨清潔。 

(三) 穿鞋前應詳細檢查鞋內有無異物。 

 

三、平時應如何照顧足部： 

(一) 每天確實檢查雙腳及腳趾間是否有潰爛有任何問題，應立刻請醫師處理。 

(二) 清洗雙腳時，注意水溫，以防燙傷。 

(三) 雙腳皮膚乾燥時，可用水溶性乳液擦拭。 

(四) 修剪雙腳趾甲時：需光線明亮、趾甲直線修剪勿修剪太短或用挫刀磨修邊緣

若視力不良者請家人協助修剪趾甲。 

(五) 天冷時，可穿上毛襪睡覺保暖或作足部運動促進血液循環。 

 

四、足部照護時應禁止及避免的事項： 

(一) 腳趾邊緣挖肉或刀片割硬繭、雞眼等，以防皮膚受損而細菌感染。 

(二) 使用強烈藥水或酒精塗抹雞眼硬繭、雞眼及傷口。 

(三) 不可使用熱水袋、電暖爐，以防燙傷。 

(四) 避免走健康步道，若要走路時，不可赤腳。 
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五、何時該去找醫師檢查治療? 

(一) 傷口癒合太慢。 

(二) 傷口腫痛、壓痛。 

(三) 傷口發紅、變黑。 

(四) 長出雞眼、硬繭。 

(五) 傷口化膿。 

(六) 趾甲向內長、甲溝炎。 

 

六、有小傷口時應如何處理? 

(一) 保持傷口清淨，需紗布包紥，避免傷口暴露。 

(二) 注意傷口是否感染，如：發紅、化膿、腫脹等現象，應找醫師處理。 

 

七、糖尿病病人的足部護理： 

(一) 每天用溫水和肥皂水洗滌您的腳部，要注意趾縫間之清潔，同時保持腳部乾

爽，必要時以乳液潤滑皮膚。 

(二) 每日檢視您的腳部，看看是否有水泡、瘡腫、抓傷破皮、變色皮膚、或內生

趾甲。 

(三) 平剪指甲，輕輕將粗操邊銼平，不可在甲溝緣挖皮，易造成甲溝炎。 

(四) 不可用熱水袋、電暖爐或壁爐來暖腳，避免燙傷而不自知。 

(五) 每天換上清潔容易吸汗的棉質柔軟的襪子，不可以太緊或太鬆且不可破洞。 

(六) 穿著舒適的鞋子，最好穿著包鞋。 

(七) 每天檢查您的鞋子，是否有裂痕、砂石、鐵釘和任何令皮膚搔癢不適的地方。 

(八) 無論室內或室外不可以赤腳行走。 
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八、糖尿病病人足部運動： 

(一) 步行：每天做半小時至一小時輕快的散步，並試著每天拉長距離。一分鐘 60

歨。 

(二) 樓梯運動：以腳尖部分輕快的上樓梯。 

(三) 伸展小腿肌肉：以手掌抵住牆壁，腳與牆壁離開約一個手臂長的距離。交叉

伸直、手臂彎曲 10次保持背部與腿部挺直，消除腿部痙攣。 

(四) 椅上運動：坐在椅子上雙手交叉在胸前、將身體站起、坐下來來回 10次。 

(五) 腳尖運動：站立，雙手按著椅背，在運動以雙腳腳尖交替提起，放下身體。 

(六) 膝蓋彎曲：按著椅背，做 10次膝蓋彎曲並保持背部直立。 

(七) 抬高腳跟：先以腳尖墊起使身體抬高，再將腳跟平放，如此重複 20次，同時

將全身重量放在一隻腳上，然後在放在另一隻腳上。 

(八) 搖擺腿部：一隻腳站在稍高處，例如墊一本書，一手按在桌子上或椅子上，

然後前後搖擺、一隻腳 10次，再換另一隻腳做相同的動作。 

(九) 搖晃腳部：坐在地板上，身體向後為傾，左右搖晃腳部直到感覺輕鬆與溫暖。 
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