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 عاطفه بلوچ

حتمـاً نبايد بخاطر پوشـيدن كفش هـاى جلوباز، فصل تابسـتان را به 
مراقبت و زيبايى از پاهايتان اختصاص دهيد. در فصل زمستان، پاها در 
انواع چكمه ها، بوت ها و... محبوس مى شـوند، كم كم پوست پا خشك 
شده، ترك مى خورد و دردناك مى شود. همان طور كه مى دانيد پاها 
بـه دليل اين كه روزانه زمان زيـادى در كفش قرار دارند و در فصل 
سـرما نيز بيش از حد گرم و خشك مى شوند. توجه داشته باشيد كه 
در ايـن فصل، دو خطر جدى را در رابطه بـا پاهايمان نبايد فراموش 
كنيم: خشـكى پا و سـرمازدگى. بـراى اين كه زمسـتان آرام، راحت و 
بى دغدغه اى را سـپرى كنيد، راه كارهـا و توصيه هاى زير را مد نظر 

بگيريد تا سلامت و زيبايى را به پاهايتان هديه كنيد. 
 

با پوست پاهاى خشك و آسيب ديده مان چه كنيم؟
ــرض خطر قرار  ــت پاهايتان را در مع ــيب ها كه پوس ــن انبوهى از آس در بي
مى دهند،(مانند: آسيب ديدن پوست بر اثر پوشيدن كفش هاى نامناسب، ساييدگى 
و...) سرما و اثرات مخرب آن را بر پوست از همه جدى تر بگيريد. در واقع، همان 
طور كه مى دانيد در سرتاسر پوست به غير از كف دست و پاها، در پايين انگشتان 
ــوند. غدد چربى از كيسه هاى كوچكى ساخته شده كه به  غدد چربى يافت مى ش
ــوند. كف پا از وجود غدد چربى عارى است، اما داراى  فوليكول هاى مو باز مى ش
ــاخى ضخيم است كه در خارجى ترين بخش پا قرار دارد. وقتى پا به  يك لايه ش
ــش بماند، به دليل اين كه نمى تواند چربى توليد كند، عرق  مدت طولانى در كف
ــت پا آسيب مى بيند. هم چنين با فرارسيدن فصل سرما، اپيدرم(قشر  كرده و پوس
خارجى پوست) در معرض تغييرات جوى بد و ناگوار و يا گرماى بيش از حد قرار 
ــت دادن رطوبت پوست نيز بسيار مهم است. زيرا پوستِ خشك  مى گيرد. از دس
و فاقد رطوبت، نرمى و لطافت خود را از دست داده و بسيار زبر و خشن مى شود. 
ــت كه نبايد به آسانى از كنار آن گذشت و  ــكى بيش از حد پوست عاملى اس خش
ــاوره كنيد. خشكى بيش از پوست در  ــك متخصص پوست مش حتماً بايد با پزش
برخى مواقع باعث مى شود كه رنگ قشر خارجى پوست در قسمت پاشنه و پنجه 
ــكاف و درزهايى كه روى پوست مى خورد  ــود. ش ى پا كم و بيش مايل به زرد ش
ــده و اغلب اوقات  ــت كه در اثر سرما ايجاد ش ــيب هايى اس نيز يكى ديگر از آس
ــوند، به مرور موجب  ــن ترك هاى كوچك درمان نش ــت. اگر اي دردناك نيز هس
ترك خوردگى هاى عميق ترى در قسمت پاشنه مى شوند. براى جلوگيرى از اين 
ــيون هاى مرطوب كننده ايى كه  ــود را با كرم ها و لوس ــيب ها، حتماً پاهاى خ آس
پزشك تجويز مى كند، مرطوب نگه داريد. كرم هاى مخصوص خشكى پا، نقش 
عمده ايى را در سلامت پوست پا ايفا مى كنند، به شرط آن كه طبق دستورالعمل 
و به طور مرتب از كرم ها استفاده كنيد؛ بدين ترتيب به مرور لطافت و نرمى را به 
ــتتان هديه كرده و ديگر از خشكى پوست رنج نمى بريد. سعى كنيد استفاده  پوس
ــا، در برنامه روزانه تان بگنجانيد تا  ــتحمام و نظافت پ از كرم را هر روز بعد از اس
ــكى پا  ــتفاده از كرم را فراموش نكنيد. خش كم كم به آن عادت كرده و ديگر اس
به مرور باعث ايجاد پينه، كراتوز(كلفت شدن قشر شاخى پوست)، ميخچه، تاول 

و... مى شود. 

از سرمازدگى فرار كنيد!!!!! 
ــرمازدگى است كه هرساله  ــت س ــرما بر پوس يكى ديگر ازعوارض فصل س
بسيارى از مردم جهان به آن مبتلا مى شوند. سرمازدگى شايد در وهله اول و در 



هرگز پاها را 
ناگهان توسط 
منابع گرمايى 

قوى، رادياتور 
يا آب داغ گرم 

نكنيد. پاها را 
بايد به آرامى و 

با ماساژ دادن 
گرم كنيد. 

ساده ترين راه 
ممكن ديگر اين 

است كه در 
فصل سرما از 

كفش هاى بزرگ 
تر و راحت 
تر استفاده 

كنيد تا بتوانيد 
جوراب هاى 
ضخيم تر و 

پشمى بپوشيد
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از زمانـى كـه به مدرسـه رفتيـم آموختيم كه 
متمايز بودن هميشـه بد اسـت: تمايز ما را به 

دفتر مدرسه مى فرستاد، نه هاروارد.

حالت سطحى آن زياد جدى گرفته نشود، اما همان طور كه گفته شد (در شماره 
134 مجله - سرمازدگى) ناديده گرفتن و عدم درمان به موقع اين عارضه مى تواند 
سبب بروز مشكلات جدى تر و جبران ناپذيرى شود. توجه كنيد كه ممكن است 
ــرمازدگى بدون خطر بوده و پس از گذشت چندين هفته ناپديد شود، اما گاهى  س
اوقات، به صورت تاول تغيير شكل پيدا مى كند كه بايد حتماً نسبت به درمان آن 

اقدام كرد. 

براى پيشگيرى از سرمازدگى چه كنيم؟ 
ــاژ دادن پاهايمان توسط كرم هاى ضدسرما  ابتدا مى توانيم روزمان را با ماس
آغاز كنيم. غروب هنگام بازگشت از محل كار، حتماً بايد پاها را با آب ولرم بشوييد. 
اين روش بهترين راه طبيعى براى نيرو بخشيدن به سيستم گردش خون است كه 
تحت تأثير تغييرات ناگهانى دماى هوا قرار گرفته است. فراموش نكنيد كه هرگز 
پاها را ناگهان توسط منابع گرمايى قوى، رادياتور يا آب داغ گرم نكنيد. پاها را بايد 
ــاژ دادن گرم كنيد. ساده ترين راه ممكن ديگر اين است كه در  به آرامى و با ماس
فصل سرما از كفش هاى بزرگ تر و راحت تر استفاده كنيد تا بتوانيد جوراب هاى 
ضخيم تر و پشمى بپوشيد. كفش هاى بسيار تنگ باعث فشرده شدن پا شده كه 
ــرده و مى تواند موجب بروز  ــتم گردش خون اختلال ايجاد ك در نهايت در سيس

سرمازدگى در پاهايتان شود. 
چند راه كار ساده براى سپرى كردن زمستانى آرام و راحت: 

ــوييد. به  ــعى كنيد پاهايتان را در وان آب ولرم به مدت ده دقيقه بش اغلب س
غير از زمان دوش گرفتنتان، حتماً همراه با استحمامتان 2 تا 3 بار در هفته را فقط 
به شستشوى پاها اختصاص دهيد. شب هنگام، زمان خواب، حتماً روش هاى زير 

را به كار گيريد: 
 

- حتى پنج دقيقه هم كه شده، پاها را بشوييد. 
ــتن پاها انتخاب كنيد تا بتوانيد  ــتكش يا ليف مخصوصى را براى شس - دس
ــت هاى مرده ى نرم را به آرامى از قشر پوست پاك كنيد.  ــو، پوس هنگام شستش
ــنگ پا براى جلوگيرى از پينه  ــت روزانه لايه ى شاخى پاشنه ى پا با س بهتر اس

سابيده شود. 
- با دقت و توجه زياد، پاها را كاملاً آبكشى و سپس خشك كنيد، بخصوص 

بين انگشتان را كه محل تجمع عفونت ها و بيماريهاى قارچى است. 
- در تمام طول شب يك جفت جوراب نخى سفيد بپوشيد. 

ــت پاها، روزانه پاها را با كرم هاى  ــلامت و بهداش - براى درمان و حفظ س
مرطوب كننده ماساژ دهيد.

از محصولات مرطوب كننده ايى كه براى بدن استفاده مى شود اجتناب كنيد. 
زيرا جذب پوست كف پا نمى شوند و باعث مى شوند تا پاها بيش از حد عرق كنند. 
ــته شدن پوست مى شوند  ــته پوس هم چنين كرم هاى لايه بردار كه موجب پوس
ــوند. بايد به آرامى و به طور عمقى به پاها رطوبت رسانى كرد.  نيز توصيه نمى ش
مى توانيد از پارافين گرم شده نيز استفاده كنيد و سپس پاها را با كرم هاى مغذى 
ماساژ دهيد. روش آسان ديگر اين است كه پاها را سه يا چهار بار در پارافين غوطه 
ــپس دمپايى يا كفش راحتى بپوشيد. انجام اين كار هم چنين براى  ور كرده و س

تسكين درد ماهيچه ها نيز مفيد است.


